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Izvleček V Sloveniji se že od leta 2005 v okviru prehranske politike izvajajo 
ukrepi spodbujanja uživanja sadja in zelenjave. Z raziskavo med dijaki 
tretjih letnikov SGLŠ in ŠC Postojna smo ugotavljali prehranski status in 
prehransko vedenje dijakov. Ugotovili smo, da dijaki ne uživajo sadja in 
zelenjave vsak dan, pri čemer je uživanje zelenjave v primerjavi s 
sadjem manj pogosto in v manjših količinah. Višji je delež deklet, ki 
vsakodnevno uživajo sveže sadje in zelenjavo. Stročnice so v prehrani 
dijakov zastopane zelo redko. Primanjkljaj vnosa zelenjave in stročnic je 
glede na priporočila večji, kot je pri vnosu sadja. Tudi uživanje rib je 
glede na priporočila premajhno. Med pogostostjo uživanja zelenjave, 
stročnic in rib ter subjektivno oceno družinskega (denarnega) 
blagostanja, nismo ugotovili statistično značilnih povezav. Dijaki glede 
na priporočila niso dovolj telesno aktivni. Povezav med (samo)oceno 
stanja hranjenosti in nizko gibalno športno aktivnostjo nismo ugotovili. 
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Abstract In Slovenia, measures aimed at promoting the consumption of fruit and 
vegetables have been implemented under the national nutrition policy 
since 2005. A research study was conducted among third grade students 
at the SGLŠ Postojna and ŠC Postojna secondary schools to determine 
their nutritional status and dietary habits. The study found that the 
students did not consume fruit and vegetables on a daily basis, with their 
intakes of vegetables being less frequent and lower than those of fruit. 
The percentage of girls consuming fresh fruit and vegetables on a daily 
basis is higher. Legumes are very rarely present in students' diet. The 
shortage of vegetable and legume intake is greater than that of fruit 
relative to recommendations. Furthermore, consumption of fish is too 
low relative to recommendations. No statistically significant links were 
identified between the frequency of vegetable, legume and fruit 
consumption and the subjective assessment of family (financial) well-
being. Students are not physically active enough relative to 
recommendations. No links between the (self-)assessment of nutritional 
status and low physical (sports) activity were identified. 
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1 UVOD 
Osnovni pogoj za kvalitetno življenje je zdravje, ki ga v večji meri določa življenjski 
slog posameznika. Med pomembnejše dejavnike življenjskega sloga, ki vplivajo na 
zdravje, sodita način prehranjevanja in telesna aktivnost. Prehranske navade in navade 
povezane s telesno aktivnostjo se izoblikujejo že v otroštvu, v mladostništvu pa se 
vrednote in navade utrdijo in posameznika usmerjajo tudi kasneje v življenju. 
Mladostništvo je razvojno obdobje med otroštvom in odraslostjo, ki običajno nastopi 
med enajstim in dvanajstim letom in se zaključi med dvaindvajsetim in štiriindvajsetim 
letom. Začenja se s puberteto, obdobjem intenzivne telesne rasti, pospešenega telesnega 
in čustvenega razvoja in pojavom sekundarnih spolnih znakov (Zupančič, 2004). Hkrati 
s spremembami organizma in rastjo se dogajajo tudi spremembe v vedenju in 
razpoloženju, ki nihajo med značilnostmi otroka in odraslega. V tem obdobju je 
značilno osamosvajanje in naraščajoči vpliv vrstnikov (Zorec, 2009). Večina 
posameznikov se v času mladostništva srečuje s problemi telesnega, duševnega in 
družbenega dozorevanja, ki lahko vodijo v različne oblike tveganih vedenj in 
zdravstvene težave (Brcar, 2005). 
V pozni adolescenci je opaziti pogoste spremembe v načinu življenjskega sloga, med 
drugim tudi prehranskih navad. Spremembe, med katerimi so tudi prehranski vzorci, ki 
nastanejo v pozni adolescenci, se ohranijo skozi daljše obdobje odraslosti in tako 
pomembno vplivajo na zdravje (Post-Skagegard in sod., 2002).  
Pri navajanju na zdravo prehranjevanje imajo v otroštvu in tudi kasneje v mladostništvu 
pomembno vlogo starši. Otroci sami namreč nimajo možnosti izbire hrane, prav tako ne 
morejo odločati, kaj je koristno za njihov razvoj in zdravje (Poličnik in sod., 2009). V 
zadnjih tridesetih letih se je močno spremenila dinamika družinskega življenja. 
Pomanjkanje časa in preobremenjenost sta vplivala tudi na prehranske vzorce družin ter 
spodbudila slog hitrega prehranjevanja izven doma, posledično pa je nadzor staršev nad 
prehranskimi navadami otrok manjši oz. slabši. S starostjo vpliv staršev in družine 
upada, povečuje se vpliv vrstnikov, medijev in mode. Mladostniki veliko uporabljajo 
različne medije, predvsem televizijo in internet, zato oglaševanje hrane in pijače 
pomembno vpliva na oblikovanje njihovih prehranskih navad in tudi na dojemanje 
telesne samopodobe (Freisling in sod., 2009; Post-Skagegard in sod., 2002). 
Mladostniki imajo danes večjo svobodo pri izbiri hrane kot kadarkoli prej, veliko večji 
pa je tudi vpliv oglaševanja, ki poteka preko različnih medijev (Buttriss, 2002).  
Med pomembne dejavnike, ki vplivajo na prehranske navade tudi kasneje v življenju, 
nedvomno sodi prehransko izobraževanje. Vključevanje prehranskih vsebin v 
predmetnik formalnega izobraževanja lahko bistveno prispeva k širšemu znanju o 
zdravi prehrani (Kostanjevec, 2013). Poleg formalnega izobraževanja o prehrani so 
pomembni tudi drugi projekti in ukrepi, ki spodbujajo k zdravemu prehranjevanju. 
Vzroke za nezdrav življenjski slog, neustrezno prehrano in telesno neaktivnost 
velikokrat najdemo tudi v socialno demografskih ter ekonomskih pogojih (stopnja 
izobrazbe, zaposlenost, denarno blagostanje). Na način prehranjevanja vplivata tako 
preobilje kot pomanjkanje. V Sloveniji smo zadnja leta priča porastu socialno 
ekonomske ogroženosti družin, ki kljub zaposlitvi obeh staršev ne zaslužijo dovolj za 
Radivo M. Prehranski status in prehranske navade dijakov 
Magistrska naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
2 
osnovne življenjske potrebe. Najhujši posledici revščine pri mladostnikih sta slabše 
zdravstveno stanje in slabša samopodoba. Zaradi neprimerne prehrane lahko 
mladostniki zaostajajo v rasti in razvoju, imajo slabše sposobnosti in so v primerjavi z 
vrstniki pogosteje bolni. 
Zdravje mladostnikov je pomemben pokazatelj socialno ekonomske in zdravstvene 
urejenosti ter kulturne zrelosti in pravičnosti posamezne države. Država za zdravje 
prebivalcev skrbi tudi z oblikovanjem in izvajanjem strategij, programov in politik, kot 
so prehranska politika, alkoholna politika ter nekatere druge strategije, ki zmanjšujejo 
tveganja za zdravje. Prehranska politika vključuje ukrepe in aktivnosti države, ki 
spodbujajo in krepijo kakovostno in zdravo prehranjevanje prebivalcev, zagotavljajo 
varnost hrane ter izboljšujejo prehranske navade prebivalcev ter s tem krepijo in 
varujejo zdravje (ReNPPP, 2005). 
Specializirana agencija Organizacije združenih narodov (OZN), ki ima vodilno vlogo 
pri globalnih problemih s področja zdravja in najvišjo odgovornost za mednarodne 
zadeve povezane z zdravjem, je Svetovna zdravstvena organizacija (angl. »World health 
organization« – v nadaljevanju WHO). Regionalni urad WHO za Evropo je eden od 
šestih uradov WHO, ki je s svojim programom usmerjen na zdravstvene probleme v 
evropski regiji in podpira države članice pri uresničevanju programov lastne 
zdravstvene politike (WHO, 2005). Slovenija je leta 1992 postala članica WHO, leto 
kasneje pa tudi članica Organizacije Združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (angl. 
Food and agriculture organization – v nadaljevanju FAO).  
Evropske države članice WHO so podpisnice krovnega programa na področju zdravja 
agende »Zdravje v 21. stoletju« (v nadaljevanju Agenda 21), ki kot glavni cilj postavlja 
najvišjo možno raven zdravja v vseh obdobjih življenja za vsakega posameznika ter 
krepitev in varovanje zdravja vsega prebivalstva. V skladu z usmeritvami Agende 21 je 
Evropski urad WHO za evropsko regijo oblikoval »Prvi akcijski načrt prehranske 
politike 2000–2005«. S podpisom Svetovne deklaracije o prehrani v Rimu 1992 se je 
Slovenija zavezala k oblikovanju lastne prehranske politike. Prvi koraki pri oblikovanju 
slovenske nacionalne prehranske politike so bili narejeni v okviru Countrywide 
Integrated Noncomunicable Disease Intervention Program (CINDI) Slovenija, z 
intenzivnim ozaveščanjem politične, strokovne ter laične javnosti o pomenu oblikovanja 
prehranske politike (Maučec Zakotnik in sod., 2005).  
V letu 2000 je bil sprejet »Zakon o zdravstveni ustreznosti živil, materialov in snovi, ki 
prihajajo v stik z živili« (v nadaljevanju ZZUZIS), ki je opredelil ustanovitev Sveta za 
živila in prehrano in vladnega Urada za živila in prehrano ter predvidel oblikovanje 
prehranske politike v Sloveniji. Svet za živila in prehrano je s pomočjo dejavnosti 
različnih strokovnjakov, združenih v enajst delovnih skupin, pripravil analizo stanja ter 
oblikoval zaključke, na osnovi katerih je Ministrstvo za zdravje oblikovalo »Resolucijo 
o nacionalnem programu prehranske politike 2005–2010« (v nadaljevanju ReNPPP) 
(Maučec Zakotnik in sod., 2005; ReNPPP, 2005).  
Državni zbor Republike Slovenije je leta 2005 sprejel prvi nacionalni program 
prehranske politike, ki je povezal prizadevanja ključnih resorjev in partnerjev, da bi 
prebivalcem Slovenije zagotovili varno in kakovostno hrano in jim z različnimi ukrepi 
omogočali, da se prehranjujejo zdravo (ReNPPTDZ, 2015). Glavni cilji prehranske 
politike v Republiki Sloveniji so zagotavljanje varne hrane vzdolž celotne živilske 
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verige, vzpostavljanje, ohranjanje in krepitev zdravih prehranjevalnih navad prebivalcev 
ter zagotavljanje zadostne preskrbljenosti prebivalstva s kakovostno in zdravju koristno 
hrano na trajnostni način (ReNPPP, 2005). V Resoluciji o nacionalnem programu 
prehranske politike je bila posebna pozornost posvečena prehrani otrok in mladostnikov 
(ReNPPP, 2005). 
Ključni problemi na področju prehrane otrok in mladostnikov: 
 neredno prehranjevanje s premajhnim številom obrokov in opuščanjem zajtrka, 
 premajhen vnos sadja in zelenjave, 
 premajhen vnos mleka in mesa, 
 prevelik vnos sladkorja (sladic in sladkih brezalkoholnih pijač), 
 prenizka stopnja telesne dejavnosti, 
 naraščanje deleža prekomerno hranjenih otrok in mladostnikov, 
 naraščanje deleža podhranjenih ter otrok in mladostnikov z motnjami hranjenja 
in tistih, ki zaradi slabe telesne samopodobe uporabljajo različne diete. 
Na podlagi ugotovljenih prehranskih problemov je Resolucija o nacionalnem programu 
prehranske politike v Sloveniji natančno opredelila cilje in strategije za izboljšanje 
prehranskih navad otrok in mladostnikov, katerih glavna nosilca sta Ministrstvo za 
zdravje in Ministrstvo za izobraževanje, znanost in šport (ReNPPP, 2005). Skladno s 
cilji Resolucije o nacionalnem programu prehranske politike so v Sloveniji od leta 2005 
oblikovana prehranska priporočila za zdravo prehrano otrok in mladostnikov »Smernice 
zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah« (v nadaljevanju 
Smernice), ki so usklajene z »Referenčnimi vrednostnimi za vnos hranil« (Gabrijelčič 
Blenkuš in sod., 2005). Ta publikacija vsebuje priporočila za vnos hranil in energije za 
oba spola in vse starosti prebivalcev srednje evropskega prostora, ki so osnova za 
načrtovanje obrokov ter izdelavo smernic zdravega prehranjevanja (Gabrijelčič Blenkuš 
in sod., 2005). Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah 
so od leta 2010 obvezujoč dokument za vse vzgojno izobraževalne ustanove. 
S ciljem ponudbe in priprave zdrave prehrane v vzgojno izobraževalnih zavodih sta bila 
poleg Smernic pripravljena še »Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v 
vzgojno izobraževalnih zavodih« (v nadaljevanju Praktikum) in »Priročnik z merili 
kakovosti za javno naročanje živil v vzgojno izobraževalnih zavodih« (v nadaljevanju 
Priročnik) (Bilban, 2010). Praktikum je namenjen organizatorjem šolske prehrane in 
kuharjem, ki so neposredno udeleženi pri načrtovanju, ponudbi in pripravi obrokov. 
Vsebuje tudi vzorčne jedilnike za specifične prehranske zahteve z motnjami prebave ali 
presnove. Priročnik določa, da se pri naročanju poleg ostalih meril prednostno upošteva 
sezonska, ekološko pridelana in lokalna živila (Bilban, 2010).  
Vzporedno s pripravo nacionalne prehranske politike je nastal še »Nacionalni program 
spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012«, ki ga je Državni 
zbor Republike Slovenije potrdil marca 2007. Vodilni cilj strategije je bil spodbuditi vse 
oblike rednega gibanja in telesne vadbe za zdravje, ki jih vzdržujemo v vseh 
življenjskih obdobjih (Fras in Poličnik, 2007). Ključen problem na področju telesne 
dejavnosti je previsok delež telesno neaktivnega prebivalstva vseh starostnih skupin in 
vse pogostejši sedeči način življenja. Za populacijo otrok in mladostnikov sta bila 
pomembna cilja povečati delež otrok in mladostnikov, ki so vsakodnevno aktivni vsaj 1 
uro za 30 % in za enak odstotek zmanjšati delež tistih, ki v prostem času presedijo pred 
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televizorjem in računalnikom več kot 4 ure dnevno. Med nalogami in aktivnostmi za 
doseganje ciljev je bila tudi uvedba ali dograditev vsebin telesne dejavnosti za krepitev 
zdravja in zdravega življenjskega sloga v kurikule osnovnih in srednjih šol (Fras in 
Poličnik, 2007). 
V letošnjem letu je bila sprejeta »Resolucija o Nacionalnem programu o prehrani in 
telesni dejavnosti za zdravje 2015–2025« (v nadaljevanju ReNPPTDZ), ki združuje 
različne ukrepe s ciljem izboljšati prehranske in gibalne navade prebivalcev od začetka 
življenja do pozne starosti (ReNPPTDZ, 2015). Tudi slednja v pregledu stanja med 
otroci in mladostniki ugotavlja neustrezne vzorce prehranjevanja in nizek delež redno 
telesno dejavnih mladostnikov (ReNPPTDZ, 2015). Izpostavljene neustrezne 
prehranske navade otrok in mladostnikov so: 
 neredno prehranjevanje in izpuščanje obrokov, 
 premajhen vnos zelenjave in rib in 
 prepogosto poseganje po energijsko bogatih in hranilno revnih živilih. 
Posebej je zaskrbljujoče, da se neustrezna prehranjenost odraža tudi na gibalni 
učinkovitosti mladostnikov. 
V Sloveniji prehrano otrok in mladostnikov v osnovnih in srednjih šolah ureja Zakon o 
šolski prehrani (2012). Zakon ureja organizacijo šolske prehrane za učence in učenke ter 
dijake in dijakinje, pravico učencev in dijakov do subvencije za šolsko prehrano, višino 
subvencije ter pogoje za dodeljevanje subvencije. Organizacijo šolske prehrane šole 
natančneje opredelijo v pravilih šolske prehrane, ki so del drugih šolskih pravil. Skladno 
z zakonom morajo šole v letnem delovnem načrtu opredeliti vzgojno-izobraževalne 
dejavnosti, povezane s prehrano, in dejavnosti, s katerimi bodo spodbujale zdravo 
prehranjevanje in kulturo prehranjevanja (Zakon o šolski prehrani, 2012). Cilji zakona 
so zagotavljanje kakovostne šolske prehrane, s katero se vpliva na optimalni razvoj vseh 
učencev in dijakov, tudi tistih iz socialno šibkejših okolij, razvijanje zavesti o zdravi 
prehrani in kulturi prehranjevanja, vzgajanje in izobraževanje za odgovoren odnos do 
svojega zdravja in okolja ter omogočiti dostopnost do zdrave šolske prehrane (Zakon o 
šolski prehrani, 2012). Pri organizaciji šolske prehrane se upoštevajo »Smernice za 
prehranjevanje v vzgojno-izobraževalnih zavodih«, ki vsebujejo cilje, načela, strokovne 
usmeritve in navodila za izbor in pripravo živil. 
Za spodbujanje zdravih prehranjevalnih navad med otroci in mladostniki v Sloveniji 
delujejo različni projekti in programi. Slovenija je leta 1993 pristopila v Evropsko 
mrežo zdravih šol »Schools for Health in Europe« (SHE), ki je usmerjena k promociji 
zdravja, predvsem na področju zdrave prehrane in gibanja. V šolskem letu 2013/14 je v 
mreži sodelovalo 232 osnovnih šol, 49 srednjih šol in 7 dijaških domov (Scagnetti, 
2014). 
Projekt »Jabolko« je bil prvi program razdeljevanje brezplačnega sadja v šoli, ki se je 
pričel v šolskem letu 2004/2005 in je trajal tri leta. Med šolami, ki so sodelovale v 
projektu »Zdrava šola«, je bilo izbranih 50 osnovnih in srednjih šol, ki jim je 
Ministrstvo za šolstvo in šport financiralo nakup jabolk za vse učence in dijake za tri 
šolske dni (Vertnik in sod., 2010). Da bi spodbudili uživanje sadja in zelenjave in hkrati 
zaustavili pojavljanje prekomerne telesne mase pri otrocih, se je v šolskem letu 2009/10 
Slovenija s 33 osnovnimi šolami pridružila projektu »Pro Greens« (PG), ki je nastal kot 
nadgradnja projekta »Prochildren« (PC) in projektu »Shema šolskega sadja« (SŠS), v 
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katerega se je vključilo 345 osnovnih šol. Glavni cilj projekta PG je bil oceniti stopnjo 
uživanja sadja in zelenjave pri slovenskih enajstletnikih (Vertnik in sod., 2010). V novi 
skupni evropski kmetijski politiki se je SŠS preimenovala v »Shema šolskega sadja in 
zelenjave« (SŠSZ). Razdeljevanje sadja in zelenjave je brezplačno, sadje in zelenjava se 
mora deliti poleg redne šolske prehrane kot dodaten obrok, program pa morajo 
spremljati tudi druge promocijske in izobraževalne dejavnosti (SŠSZ, 2013). V šolskem 
letu 2013/14 je bilo v SŠSZ vključenih 90 % vseh osnovnošolcev (ReNPPTDZ, 2015). 
Projekt »Tradicionalni slovenski zajtrk« je prvič potekal novembra 2011, vanj so bili 
vključeni vsi slovenski vrtci in osnovne šole, torej celotna vrtčevska in osnovnošolska 
populacija otrok. Cilji projekta so ozaveščanje otrok in mladostnikov in tudi drugih o 
pomenu zajtrka, pomenu in prednostih lokalno pridelane hrane in živil slovenskega 
izvora ter o pomenu kmetijske in čebelarske dejavnosti (Tradicionalni slovenski zajtrk, 
2011). 
Projekt »Šolski lonec« je nastal v okviru projekta »Vzpostavitev celovitega sistema e-
strokovne podpore izvajanja smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih 
zavodih«. Spletno orodje, ki vključuje strokovno in znanstveno utemeljene informacije 
o prehrani, živilih in telesni dejavnosti in temelji na Smernicah zdravega prehranjevanja 
v vzgojno izobraževalnih ustanovah ter na Zakonu o šolski prehrani (2012), je 
namenjeno strokovnim delavcem in tudi širši javnosti (Šolski lonec, 2015).  
 
Za razvijanje učinkovitih strategij in ukrepov, s katerimi bi lahko izboljšali prehranske 
navade mladostnikov, je nujno pridobivati podatke o prehranskem vedenju, zaužitih 
količinah posameznih živil, stanju hranjenosti, stopnji telesne dejavnosti in drugih z 
zdravjem povezanih dejavnikov ter o prehranskem znanju in informiranosti 
mladostnikov ter njihovih staršev in vseh, ki jih vzgajamo.  
Mednarodna raziskava »Healt behaviour in school-aged children« (HBSC), v prevodu 
»Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju« daje pomemben vpogled v navade, 
ki so povezane z zdravjem otrok in mladostnikov. Namen raziskave HBSC je 
spremljanje vedenja in navad povezanih z zdravjem in boljše razumevanje zdravja otrok 
in mladostnikov. Najpomembnejši cilj raziskave je pridobiti kakovostne usmeritve za 
pripravo promocije zdravja in vzgoje za zdravje mladih v vseh okoljih, s katerimi bi 
vplivali na izboljšanje zdravja otrok in mladostnikov (Jeriček, 2007). Raziskovalni 
inštrument raziskave je mednarodni standardizirani vprašalnik, ki omogoča zbiranje 
podatkov med učenci v vseh državah in merjenje vzorcev ključnih z zdravjem 
povezanih vedenj in drugih spremenljivk. Raziskava poteka v šolah med učenci starimi 
11, 13 in 15 let. Prvič so raziskavo izvedli pozimi 1983/84 v Veliki Britaniji, na 
Finskem, Norveškem in v Avstriji, danes v njej sodeluje že 44 držav. Slovenija se je z 
Nacionalnim inštitutom za javno zdravje (NIJZ) priključila v šolskem letu 2001/02 
(Jeriček, 2007). Do sedaj smo v Sloveniji opravili štiri raziskave HBSC, zadnjo leta 
2014. 
Pomembna določilnica zdravega življenjskega sloga je telesna aktivnost. Tudi gibanje 
ima v obdobju odraščanja poseben pomen. Gibanje in ukvarjanje s športom ima več 
pozitivnih učinkov na zdravje, pri mladostnikih pa pozitivno pripomore tudi k 
celostnemu razvoju in večji samozavesti (Tomori, 2005b). Priporočila WHO navajajo, 
naj bodo mladostniki za ohranjanje zdravja vsak dan vsaj 60 minut zmerno do 
intenzivno aktivni in zelo intenzivno aktivni vsaj trikrat tedensko, z vključenimi vajami 
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za krepitev mišic in kosti. Telesna aktivnost naj bo redna, raznovrstna, prilagojena 
željam in sposobnostim mladostnika (ReNPPTDZ, 2015). Velikega pomena je, da je 
telesna ali športna aktivnost časovno in denarno dostopna. Na telesno aktivnost 
mladostnika bistveno vpliva družinsko in šolsko okolje. V zadnjih letih se prepogosto 
dogaja, da so mladostniki slabo motivirani tudi za ure športne vzgoje v šolah, kar 
opozarja na potrebo po kakovostnejših vsebinah in pristopih (Pišot in Završnik, 2005). 
Telesna dejavnost v sklopu športne vzgoje v šoli ne zadošča za zdrav razvoj in 
ohranjanje zdravja, zato je velikega pomena, da so otroci in mladostniki telesno aktivni 
v prostem času (ReNPPTDZ, 2015).  
Zdrava prehrana in telesna aktivnost sta neločljivo povezani določilnici zdravja 
mladostnikov, saj se neustrezna prehranjenost odraža s slabšimi gibalnimi in učnimi 
sposobnostmi, posledično s slabšo samopodobo, kar vodi tudi v številna druga tvegana 
vedenja (kajenje, uživanje alkohola) in kasneje v razvoj kroničnih nenalezljivih bolezni. 
V magistrski nalogi predstavljamo ugotovitve raziskave o prehranskem statusu, 
prehranskih navadah in navadah telesne aktivnosti med dijaki tretjih letnikov srednjih 
šol v Primorsko-notranjski regiji. Pridobljene podatke smo primerjali z rezultati drugih 
raziskav. 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
2.1 Namen raziskave 
Namen raziskave je bil (1) preučiti in ovrednotiti prehranski status ter prehranske 
navade dijakov 3. letnikov različnih programov srednješolskega izobraževanja v 
Primorsko-notranjski regiji in (2) preučiti navade telesne aktivnosti oziroma sedeča 
vedenja mladostnikov ter raziskati povezavo med indeksom telesne mase – ITM (kg/m2) 
in prehranskimi navadami.  
Tovrstna raziskava med dijaki srednjih šol v Primorsko-notranjski regiji še ni bila 
opravljena.  
Pridobljene rezultate in ugotovitve bomo predstavili dijakom in delavcem SGLŠ in ŠC 
Postojna. Na podlagi pridobljenih ugotovitev bodo lahko šole izboljšale pristope za 
zdravo prehranjevanje dijakov ter odpravile morebitne pomanjkljivosti. 
2.2 Raziskovalne hipoteze in raziskovalno vprašanje 
Za doseganje namena raziskave in ciljev smo preverjali sledeče hipoteze: 
H1: Primanjkljaj vnosa zelenjave in stročnic je pri mladostnikih glede na priporočila 
večji, kot je pri vnosu sadja. 
H2: Uživanje rib je glede na priporočila premajhno. 
H3: Obstajajo povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in uživanjem kakovostnih 
beljakovinskih živil (ribe, stročnice). 
H4: Obstajajo povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko gibalno/športno 
dejavnostjo mladostnikov. 
Poleg zastavljenih hipotez smo v nalogi skušali odgovoriti na raziskovalno vprašanje: 
»Ali socialno ekonomske določilnice vplivajo na vnos zelenjave, stročnic in rib?« 
2.3 Cilji magistrske naloge 
Glede na namen smo oblikovali sledeče cilje: 
 predstaviti teoretična izhodišča po literaturi (značilnosti razvojnega obdobja, 
prehranska priporočila, zakonodaja s področja prehrane, pregled dejavnikov, ki 
vplivajo na prehranske navade mladostnikov),  
 izdelati spletni anketni vprašalnik za preučevanje prehranskih navad, 
 izvesti anonimno anketiranje med dijaki 3. letnikov Srednje gozdarske in lesarske 
šole (SGLŠ) Postojna in Šolskega centra (ŠC) Postojna, 
 opisati prehranski status ter prehranske navade in navade telesne aktivnosti dijakov 
3. letnikov SGLŠ in ŠC Postojna, 
 preveriti omenjene hipoteze in 
 odgovoriti na zastavljeno raziskovalno vprašanje. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
Za teoretični del magistrske naloge smo uporabili deskriptivno metodo dela: pregled 
domačih in tujih monografij ter strokovnih in znanstvenih člankov, ki smo jih poiskali s 
pomočjo elektronskih baz podatkov Jstor, Wiley Online, Pub Med, Medline, Cobiss, 
Google Scholar in s spletnim iskalnikom Google. Za iskanje smo uporabili ključne 
besede v slovenskem in angleškem jeziku: mladostnik, prehrana, zdravje, sadje, 
zelenjava, ribe, gibanje in besedne zveze: prehranske navade mladostnikov, opuščanje 
zajtrka, pomen zajtrka, uživanje zelenjave in sadja, vpliv zelenjave in sadja na zdravje, 
posledice nezdravega prehranjevanja ter druge. 
Za raziskovalni del smo uporabili anonimni anketni vprašalnik, sestavljen v spletnem 
orodju 1ka (1KA, 2015). Vprašalnik je vseboval 44 vprašanj. Vprašanja so bila v večini 
zaprtega tipa z že predloženimi odgovori in vprašanja izbirnega tipa, kjer je bilo 
ponujenih več različnih odgovorov. Poleg splošnih vprašanj (spol, starost, telesna masa 
in višina) in vprašanj o slogu prehranjevanja, smo v vprašalnik vključili tudi vprašanja o 
sedečem vedenju, telesni aktivnosti, kadilskih navadah, poseganju po alkoholu in 
odnosu do hrane. Socialno ekonomski položaj smo v vprašalniku merili s tipom družine, 
zaposlitvenim statusom staršev in s subjektivno oceno družinskega blagostanja. Osebni 
socialni položaj dijakov smo merili s šolskim uspehom ob koncu zadnjega zaključenega 
letnika. V vprašalniku smo prehranske navade ocenjevali z metodo pogostosti uživanja 
posameznih živil, pri čemer smo pri določenih živilih navedli velikosti porcij, ki smo jih 
povzeli po Vprašalniku o pogostosti uživanja živil v spletnem orodju Odprta platforma 
za klinično prehrano (OPKP). O količini živil so dijaki poročali s pomočjo slikovnega 
prikaza velikosti porcij. Vprašalnik je priložen kot Priloga 1. 
3.1 Vzorec 
V raziskavi smo preučevali populacijo dijakov, ki obiskuje 3. letnik Srednje gozdarske 
in lesarske šole Postojna in Šolskega centra Postojna, ki sta edini srednješolski 
izobraževalni ustanovi v Primorsko-notranjski regiji. Izbrani šoli smo ustno in pisno 
zaprosili za sodelovanje. Prošnja za sodelovanje je priložena kot priloga 2. Struktura 
dijakov po izobraževalnem programu je prikazana v preglednici 1. 
 
Preglednica 1: Dijaki po izobraževalnem programu (n, %) 
 
Izobraževalni program Dijaki (n) Dijaki (%) 
Bolničar-negovalec 26 15,7 
Ekonomski tehnik 23 13,8 
Gimnazija 26 15,7 
Gozdar/mizar 22 13,3 
Gozdarski tehnik 18 10,8 
Strojni tehnik 21 12,6 
Zdravstvena nega 30 18,1 
Skupaj 166 100 
Dijaki 3. letnikov programa Avtoserviser in Oblikovalec kovin-orodjar Šolskega centra 
Postojna zaradi praktičnega usposabljanja z delom pri anketiranju niso sodelovali. 
Dislocirana enota Šolskega centra Postojna, Gimnazija Ilirska Bistrica, ki izobražuje v 
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programih Gimnazija in Tehnik računalništva, je povabilo k sodelovanju v raziskavi 
zavrnila. 
Vzorec anketiranih dijakov predstavlja 0,94 % celotne populacije dijakov tretjih 
letnikov srednjega strokovnega in srednjega poklicnega izobraževanja v Sloveniji 
(Statistični urad RS, 2014) in 50,4 % populacije dijakov, ki obiskujejo tretji letnik 
izobraževanja v srednjih šolah Primorsko-notranjske regije. Celotna populacija dijakov, 
ki v šolskem letu 2014/15 obiskuje 3. letnik srednješolskega izobraževanja v srednjih 
šolah Primorsko-notranjske regije, je predstavljena v prilogi 3. 
Vzorec je zajemal 166 dijakov, od tega 73 deklet (44 %) in 93 fantov (56 %). Njihova 
povprečna starost je bila 18,2 let. Struktura vzorca po spolu in starosti je predstavljena v 
preglednici 2. Vzorec za raziskovalno populacijo smo izbrali zaradi starosti dijakov in 
aktualne primerjave z raziskavo HBSC, ki v svojem vzorcu zajame mlajše mladostnike. 
 
Preglednica 2: Struktura vzorca po starosti in spolu (n, %) 
 
Starost  Fantje Dekleta Skupaj 
17 let 
 
(n) 1 0 1 
(%) 0,6 0,0 0,6 
18 let 
 
(n) 74 62 136 
(%) 44,6 37,4 82,0 
19 let 
 
(n) 15 10 25 
(%) 9,0 6,0 15,0 
20 let 
 
(n) 3 1 4 
(%) 1,8 0,6 2,4 
Skupaj 
 
(n) 93 73 166 
(%) 56,0 44,0 100 
 
Povprečen šolski uspeh dijakov ob koncu zadnjega zaključenega letnika je bil 2,7 (s.o. = 
0,72). Med spoloma in šolskim uspehom smo ugotovili statistično značilno razliko (U = 
2195; p < 0,0001), dekleta imajo višji učni uspeh v primerjavi s fanti. Med zadostnimi 
je večji delež fantov (15 %), deklet je 5,5 %. Polovica dijakov je zadnji letnik zaključila 
z dobrim uspehom (61 % fantov, 38 % deklet). Prav dobrih je bilo 21,5 % fantov in 49 
% deklet. 7 % deklet in 2 % fantov je letnik zaključilo z odličnim uspehom (Preglednica 
3).  
Pouka športne vzgoje je opravičenih 9 % dijakov (7 % deklet in 11 % fantov); 9,4 % iz 
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Preglednica 3: Učni uspeh dijakov v zadnjem zaključenem letniku (%) 
 
Spol  Odličen Prav dober Dober Zadosten 
Razred 
ponavljam 
Fantje (%) 2,2 21,5 61,3 15,1 0,0 
Dekleta (%) 6,8 49,3 38,4 5,5 0,0 
Skupaj (%) 4,2 33,7 51,2 10,8 0,0 
 
V anketnem vprašalniku so dijaki podali (samo)oceno telesne mase in telesne višine 
(Preglednica 4). Njihova povprečna telesna višina je 174 cm, povprečna telesna masa pa 
je 71 kg (najnižja 41 kg, najvišja 150 kg). Razlike med spoloma v (samo)oceni telesne 
mase so statistično značilne (t = 6,269; p < 0,0001), prav tako v telesni višini (t = 
12,333; p < 0,0001). Iz (samo)ocene telesne mase in telesne višine smo izračunali ITM. 
Povprečen ITM je 23,3 kg/m2 (najnižji 16,23 kg/m2, najvišji 42,44 kg/m2). Statistično 
značilne razlike v izračunanem ITM med fanti in dekleti nismo ugotovili (t = 1,893; p = 
0,060). 
 





Srednja vrednost Največja vrednost 
Standardni 
odklon 
Starost (leta) 17 18,19 20 0,47 
Telesna višina 
(cm) 
153 173,95 201 9,22 
Telesna masa (kg) 41 70,90 150 15,92 
ITM (kg/m2) 16,23 23,31 42,44 4,21 
 
V dvostarševski družini živi največji delež dijakov (84 %), 16 % jih živi v enostarševski 
družini. 81 % dijakov ima zaposlena oba starša, 17 % jih navaja brezposelnost enega od 
staršev in 2 % dijakov navaja brezposelnost obeh staršev. Subjektivna ocena 
družinskega blagostanja kaže, da približno polovica vprašanih dijakov (48 %) ocenjuje 
družinsko blagostanje kot povprečno. Kot dobro, družinsko (denarno) blagostanje 
ocenjuje 42 % in kot slabo, 10 % dijakov. 
3.2 Potek raziskave 
Raziskava je potekala med 20. marcem in 20. aprilom 2015. Pred anketiranjem so bili 
dijaki seznanjeni z nameni in cilji raziskave, podali smo jim ustna navodila glede 
reševanja vprašalnika. Anketni vprašalnik je bil anonimen in prostovoljen, uporabili 
smo ga le za namen raziskave. Za anketiranje dijakov so šole omogočile učno uro v 
računalniški učilnici. Anketiranje dijakov je potekalo v času pouka ob prisotnosti 
učitelja, čemur lahko pripišemo veliko odzivnost in resen pristop k reševanju 
vprašalnika. Od vseh dijakov, ki so reševali anketo, je anketo v celoti izpolnilo 97,6 %. 
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3.3 Obdelava podatkov 
Za zbiranje podatkov smo uporabili anonimni anketni vprašalnik sestavljen v spletnem 
orodju 1ka. Za statistično analizo in obdelavo pridobljenih podatkov smo uporabili 
program Microsoft Office Excel 2010 in računalniški program za statistično analizo 
SPSS (Statistical package for the Social Science 22). V prvi fazi smo izvedli opisno 
statistiko (izračun frekvenc, relativnih frekvenc, povprečij, standardnih odklonov itn.), 
sledila je inferenčna statistika (Spearmanov korelacijski koeficient, t-test in Mann 
Whitney U-test, χ2 test ter izračun Cramerjevega V koeficienta). Za testiranje statistično 
značilnih razlik smo uporabili t-test in Mann Whitney U-test. Za najmanjšo stopnjo 
statistične značilnosti (p-vrednost), pri kateri smo še zavrnili ničelno hipotezo H0, smo 
vzeli 0,05 (p ≤ 0,05). 
Statistično značilno povezanost med spolom ter tipom družine in različnimi drugimi 
urejenostnimi spremenljivkami smo preverjali s pomočjo χ2 statistike pri stopnji 
značilnosti α = 0,05 in zapisali še stopinje prostosti (SP) ter izračunane p-vrednosti. 
Jakost povezanosti med različnimi pari spremenljivk smo nadaljnje preverili z 
Cramerjevim koeficientom (V), ki je mera povezanosti, določena na intervalu 0 do 1. 
Skladno z omejitvami uporabnosti χ2 preizkusa smo pri spremenljivkah, ki so 
izkazovale več kot 20 % celic s frekvencami, manjšimi od 5, za izračun χ2 statistike 
združevali celice v manjše število kategorij. 
Iz spremenljivke leta rojstva smo izračunali novo spremenljivko starost. Za ocenjevanje 
prehranskega stanja dijakov smo iz (samo)ocene telesne mase in telesne višine, 
izračunali ITM, ki se uporablja za prepoznavanje in oceno stanja hranjenosti. Za 
preverjanje povezav med (samo)oceno stanja hranjenosti in uživanjem kakovostnih 
beljakovinskih živil (ribe, stročnice) ter (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko 
gibalno/športno dejavnostjo dijakov, smo dobljene vrednosti ITM združili v tri skupine: 
podhranjeni (ITM < 18,5), normalno hranjeni (ITM 18,5–24,99) in prekomerno hranjeni 
(ITM > 25,00). Po normativih WHO, ki za oceno stanja prehranjenosti uporablja rastne 
krivulje z ITM glede na starost in spol, smo dijake, glede na določen ITM, razdelili v tri 
kategorije: s prenizko, normalno in prekomerno telesno maso. Normative za otroke in 
mladostnike (5 do 19 let) so določili glede na z-vrednosti krivulj ITM. V krivuljah 
določene z-vrednosti pomenijo odklon posameznikovega ITM od mediane ITM 
populacije, deljen s standardnim odklonom ITM populacije. Suhi posamezniki imajo 
ITM, ki je pod z-vrednostjo –2, prekomerno težki posamezniki imajo ITM, ki je nad z-
vrednostjo +1 (WHO, 2007; Chen in Wang, 2012; Pedroso Dias in sod., 2014). 
Pogostost uživanja sadja, zelenjave, stročnic in rib je bila merjena z osemstopenjsko 
lestvico (1 – nikoli; 2 – 1-krat na mesec; 3 – 2 do 3-krat na mesec; 4 – 1 do 2-krat na 
teden; 5 – 3 do 4-krat na teden; 6 – 5 do 6-krat na teden; 7 – 1 do 2-krat na dan; 8 – 
večkrat na dan). Za izračun χ2 statistike smo, zaradi prenizkih frekvenc v celicah 
osemstopenjske lestvice, uporabili petstopenjsko lestvico. Večkrat na dan in 1 do 2-krat 
na dan smo združili v vsak dan; 1 do 2-krat na teden; 5 do 6-krat na teden in 3 do 4-krat 
na teden smo združili v 3 do 6-krat na teden; 1-krat na mesec in 2 do 3-krat na mesec 
smo združili v do 3-krat na mesec in nikoli. 
Pogostost poseganja po hitri hrani, energijskih pijačah in alkoholu smo merili s 
šeststopenjsko lestvico (1 – nikoli; 2 – 1-krat na teden; 3 – 2 do 3-krat na teden; 4 – 4 do 
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5-krat na teden; 5 – vsak dan; 6 – samo priložnostno). S šeststopenjsko lestvico smo 
merili tudi pogostost uživanja sladkarij, sladkih pijač in vode (1 – nikoli; 2 – 1-krat na 
teden; 3 – 2 do 3-krat na teden; 4 – 4 do 5-krat na teden; 5 – vsak dan, enkrat na dan; 6 
– vsak dan, večkrat na dan).  
Število zaužitih dnevnih obrokov so dijaki vpisali sami, za statistično analizo smo 
oblikovali tri skupine (1 – dva obroka ali manj; 2- tri do pet obrokov; 3 – šest obrokov 
ali več). Pogostost zajtrkovanja med tednom in pogostost malicanja v šoli je bila 
merjena s šeststopenjsko lestvico (1 – nikoli; 2 – en dan; 3 – dva dni; 4 – tri dni; 5 – štiri 
dni; 6 – vsak dan), zajtrkovanje med vikendi pa s tristopenjsko lestvico (1 – nikoli; 2 – 
en dan; 3 – oba dneva).  
Za ovrednotenje sedečega vedenja in telesne aktivnosti smo v šeststopenjski lestvici 
ugotavljali čas, ki ga za sedenje pred ekrani dijaki namenijo med tednom in ob koncu 
tedna (1 – nič; 2 – pol ure; 3 – eno uro; 4 – dve uri; 5 – tri ure; 6 – več kot tri ure). 
Pogostost rekreiranja v prostem času smo merili s šeststopenjsko lestvico (1 – nikoli; 2 
– 1-krat na mesec; 3 – 1-krat na teden; 4 – 2 do 3-krat na teden; 5 – 4 do 6-krat na 
teden; 6 – vsak dan). 
Za analizo vpliva socialno ekonomskih določilnic smo (samo)oceno družinskega 
blagostanja iz petstopenjske lestvice (1 – slabo, 2 – ne preveč dobro, 3 – povprečno, 4 – 
še kar dobro in 5 – zelo dobro) združili v tri skupine: 1 – slabo, 2 – povprečno in 3 – 
dobro. Po tipu družine smo anketirance združili v dve skupini (1 – živim z obema 
skrbnikoma; 2 – živim z enim skrbnikom). 
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4 REZULTATI 
V poglavju za posamezna vprašanja iz anketnega vprašalnika prikazujemo opisno 
statistiko, pri čemer so relativne frekvence in ostali statistični parametri (povprečja, 
standardni odkloni, največje in najmanjše vrednosti) prikazani v preglednicah. Razlaga 
rezultatov in komentar je nad preglednicami. 
4.1 Prehranski status 
V tem delu predstavljamo rezultate prehranskega statusa dijakov. Stanje hranjenosti 
smo ocenili z ITM. Podatki o telesni masi in višini so zbrani s samoporočanjem. Dijake 
smo glede na ITM primerjali po spolu. V preglednici 5 je predstavljen vzorec dijakov 
porazdeljen v skupine ITM, ločen tudi glede na spol. Povprečni ITM pri dekletih je 
znašal 22,6 kg/m2, modus 19,14 kg/m2. Pri fantih je povprečni ITM znašal 23,8 kg/m2, 
modus pa 24,49 kg/m
2
. Šest dijakov, kar predstavlja 3,6 %, ima ITM višji od 30 kg/m2. 
Petnajst dijakov (9 %) ima ITM nižji od 18,50 kg/m2. 
 




Fantje (n = 93) Dekleta (n = 73) Skupaj (n = 166) 
(n) (%) (n) (%) (n) (%) 
< 18,50 6 6,5 9 12,3 15 9,0 
18,50–24,99 60 64,6 47 64,4 107 64,5 
25,00–29,99 21 22,6 14 19,2 35 21,1 
30,00–34,99 3 3,2 3 4,1 6 3,6 
35,00–39,99 2 2,1 0 0,0 2 1,2 
40,00 in več 1 1,0 0 0,0 1 0,6 
Skupaj 93 100 73 100 166 100 
Po normativih WHO smo dijake glede na izračunani ITM razdelili v tri kategorije: s 
prenizko, normalno in s prekomerno telesno maso. Iz preglednice 6 je razviden delež 
dijakov s prenizko telesno maso (9 %), z normalno telesno maso (64,4 %) in s 
prekomerno telesno maso (26,4 %). Prenizko telesno maso ima 12,3 % deklet in 6,5 % 
fantov. Prekomerno hranjenih je 22,6 % fantov in 19,2 % deklet. Debelost ima 6,3 % 
fantov in 4,1 % deklet. Med fanti in dekleti pri (samo)oceni stanja hranjenosti ni 
statistično značilnih razlik (U = 3070,5; p = 0,212). V raziskavi smo ugotovili 
statistično značilno povezavo med (samo)oceno stanja hranjenosti in subjektivno oceno 
družinskega blagostanja (ρ = –0,167; p = 0,032). Dijaki, ki so navedli višjo telesno 
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Preglednica 6: Porazdelitev telesne mase v kategorije glede na ITM (%) 
 
Telesna masa Fantje (%) Dekleta (%) Skupaj (%) 
Prenizka telesna 
masa 
6,5 12,3 9,0 
Normalna telesna 
masa 
64,6 64,4 64,5 
Prekomerna 
telesna masa 
22,6 19,2 21,1 
Debelost 6,3 4,1 5,4 
 
Podatki o telesni višini, telesni masi in izračunanem ITM vseh dijakov, ločeno po spolu, 
so predstavljeni v preglednici 7. 
 
Preglednica 7: Telesna višina, telesna masa in ITM 
 
Spol Vrednosti Telesna višina (cm) Telesna masa (kg) ITM (kg/m2) 
Fantje (n = 93) 
Odgovori (n) 93 93 93 
Povprečje 179,60 77,09 23,85 
Mediana 180 75 23,15 
Modus 180 70 24,49 
Standardni odklon 7,10 15,98 4,41 
Minimum 165 54 17,53 
Maksimum 201 150 42,44 
Dekleta (n = 73) 
Odgovori (n) 73 73 73 
Povprečje 166,75 63,03 22,62 
Mediana 166 60 21,77 
Modus 164 60 19,14 
Standardni odklon 6,06 11,92 3,85 
Minimum 153 41 16,23 
Maksimum 187 97 34,29 
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Odgovori (n) 166 166 166 
Povprečje 173,95 70,90 23,31 
Mediana 174 70 22,77 
Modus 175 70 24,49 
Standardni odklon 9,22 15,92 4,21 
Minimum 153 41 16,23 
Maksimum 201 150 42,44 
4.2 Prehranske navade 
Prehranske navade smo ovrednotili z vprašanji o številu dnevnih obrokov, pogostosti 
zajtrkovanja med tednom in med vikendi ter pogostosti in količini zaužitega sadja, 
zelenjave, stročnic in rib. Dijake smo v anketi spraševali tudi po pogostosti malicanja v 
šoli in količini dnevno zaužite tekočine. Za ovrednotenje ostalih, tudi manj primernih ali 
odsvetovanih prehranskih navad nas je zanimala pogostost uživanja hitre prehrane, 
sladkarij in sladkih pijač. 
4.2.1 Število dnevnih obrokov  
Pri vprašanju »Koliko obrokov običajno zaužijete na dan?« so dijaki vpisali število 
obrokov, ki jih običajno dnevno zaužijejo. Navedene odgovore smo združili v tri 
skupine (1 – dva ali manj, 2 – tri do pet, 3 – šest ali več). Med spolom in številom 
dnevnih obrokov ni statistično značilne povezanosti (χ2(2) = 4,418; p = 0,110). Dva 
obroka ali manj zaužije 12,5 % deklet in 4,3 % fantov, tri do pet obrokov na dan zaužije 
82 % deklet in 86 % fantov. Več kot šest obrokov dnevno zaužije 5,6 % deklet in 9,7 % 
fantov (Preglednica 8). 
 
Preglednica 8: Število dnevno zaužitih obrokov (%) 
 
Število obrokov na dan Fantje (%) Dekleta (%) Skupaj (%) 
Dva obroka ali manj 4,3 12,5 7,9 
Tri do pet obrokov 86,0 81,9 84,2 
Šest in več obrokov 9,7 5,6 7,9 
 
V raziskavi smo ugotovili statistično značilno povezavo med subjektivno oceno 
družinskega blagostanja in številom dnevnih obrokov (ρ = 0,166, p = 0,033). Dijaki, ki 
so družinsko blagostanje ocenili bolje, zaužijejo več obrokov na dan. Statistično 
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značilna povezava se je pokazala tudi med številom obrokov in (samo)oceno stanja 
hranjenosti (ρ = –0,166; p = 0,033). Dijaki, ki zaužijejo več obrokov dnevno imajo nižji 
ITM. 
4.2.2 Zajtrkovanje 
Navade zajtrkovanja smo preverjali z vprašanjem o pogostosti zajtrkovanja med tednom 
in med vikendom. Povezava med pogostostjo zajtrkovanja med tednom in spolom ni 
statistično značilna (χ2(2) = 3,705; p = 0,157). Med tednom vsak dan zajtrkuje 39 % 
dijakov, od tega 43 % fantov in 33 % deklet. Zajtrk opušča 35,6 % deklet in 35,5 % 
fantov. Podatki o pogostosti zajtrkovanja med tednom so prikazani v preglednici 9. Med 
pogostostjo zajtrkovanja med tednom in stanjem hranjenosti (ITM) ni statistično 
značilne povezave (ρ = –0,075; p = 0,338).  
 




Pogostost uživanja zajtrka med tednom 
Nikoli En dan Dva dni Tri dni Štiri dni Vsak dan 
Fantje (%) 35,5 5,4 8,6 5,4 2,1 43,0 
Dekleta (%) 35,6 5,5 15,0 9,6 1,4 32,9 
Skupaj (%) 35,5 5,4 11,4 7,2 1,8 38,6 
 
Ob koncu tedna je delež dijakov, ki redno zajtrkujejo, precej višji (63 %). Med dijaki, ki 
med vikendi zajtrkujejo redno, je večji delež deklet (70 %), med fanti jih oba dneva 
zajtrkuje več kot polovica (58 %). Samo en dan v vikendu zajtrkuje 19 % dijakov. Delež 
dijakov, ki ob koncu tedna ne zajtrkuje, je nižji (17,5 %), med njimi je 20 % fantov in 
14 % deklet (Preglednica 10). Kljub temu, da med vikendom zajtrkuje večji delež 
deklet, statistično značilne povezave med pogostostjo zajtrkovanja med vikendom in 
spolom ni (χ2(2) = 2,506; p = 0,286). 
 




Pogostost uživanja zajtrka med 
vikendom 
Nikoli En dan Oba dneva 
Fantje (%) 20,4 21,5 58,1 
Dekleta (%) 13,7 16,4 69,9 
Skupaj (%) 17,5 19,3 63,2 
 
Med pogostostjo zajtrkovanja med tednom in ob koncu tedna ter subjektivno oceno 
družinskega blagostanja ni statistično značilnih povezav. Dijaki imajo enake navade 
zajtrkovanja med tednom in med vikendom. Spearmanov korelacijski koeficient je 
pokazal statistično značilno povezavo med spremenljivkama o pogostosti zajtrkovanja 
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med tednom in pogostosti zajtrkovanja ob koncu tedna (ρ = 0,258; p = 0,001). Dijaki, ki 
opuščajo zajtrk med tednom, tudi ob koncu tedna ne zajtrkujejo. 
4.2.3 Šolska malica 
V šoli vsak dan malica 83 % vprašanih dijakov. Dijakov, ki v šoli malicajo vsak dan, je 
več na ŠC Postojna (84,2 %), na SGLŠ Postojna je ta delež nekoliko nižji (82,3 %). 
Med dijaki, ki malicajo vsak dan, jih 86 % nikoli ne zajtrkuje, 78 % je dijakov, ki redno 
zajtrkujejo in malicajo. Spearmanov korelacijski koeficient ni pokazal statistično 
značilne povezave med spremenljivkama o pogostosti zajtrkovanja med tednom in 
malicanjem v šoli (ρ = –0,105; p = 0,180). Statistično značilne povezave med 
pogostostjo malicanja in subjektivno oceno družinskega blagostanja nismo ugotovili (ρ 
= –0,070; p = 0,371). Statistično značilne povezanosti med pogostostjo malicanja v šoli 
in spolom ni (χ2(2) = 1,570; p = 0,456). 
Pogostost uživanja šolske malice, ločeno po spolu, je prikazana v preglednici 11. Nikoli 
ne malica 12 % fantov in 5 % deklet. Samo en dan v tednu malica zgolj 1 % deklet, 
podoben je delež tistih, ki malicajo dvakrat v tednu (1 %). Tri dni uživa šolsko malico 5 
% deklet in 3 % fantov, štiri dni pa 3 % deklet in zgolj 1 % fantov. Vsak dan v šoli 
malica 84 % deklet in 83 % fantov. 
 





Pogostost uživanja šolske malice 








Fantje (%) 11,8 0,0 1,1 3,2 1,1 82,8 
Dekleta (%) 5,5 1,4 1,4 5,5 2,7 83,5 
Skupaj (%) 9,0 0,6 1,2 4,2 1,8 83,2 
4.2.4 Količina popite tekočine na dan  
V tem delu prikazujemo podatke o količini tekočine, ki jo dijaki dnevno zaužijejo. 
Koliko tekočine dnevno popijejo so ocenjevali v petstopenjski lestvici. Zbrani podatki, 
ločeni po spolu, so prikazani v preglednici 12 (n = 118). Med spolom in dnevno popito 
količino tekočine smo ugotovili statistično značilno povezavo (χ2(4) = 21,878; p < 
0,0001; V = 0,431). Fantje dnevno popijejo večje količine tekočine. 
Več kot 2,5 litra tekočine na dan popije 27,5 % fantov in le 1,5 % deklet. Med 2 in 2,5 
litra tekočine dnevno zaužije 17,6 % fantov in 13,4 % deklet. Manj kot liter tekočine na 
dan zaužije 8,4 % dijakov (2 % fantov in 13,4 % deklet). Največji delež dijakov (31,4 
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Preglednica 12: Dnevno zaužita tekočina (%) 
 
Količina popite tekočine Fantje (%) Dekleta (%) Skupaj (%) 
> kot 2,5 litra 27,5 1,5 12,7 
2 do 2,5 litra 17,6 13,4 15,3 
1,5 do 2 litra 27,4 34,3 31,4 
1 do 1,5 litra 25,5 37,4 32,2 
< kot 1 liter 2,0 13,4 8,4 
63 % dijakov pije vodo večkrat na dan, 12 % pa vsaj enkrat na dan. Ugotovili smo 
statistično značilno povezavo med pogostostjo uživanja vode in spolom (χ2(2) = 13,276; 
p = 0,001; V = 0,283). Večkrat na dan pije vodo polovica fantov (50,5 %), kar je manj 
kot bi pričakovali, če razlik med spoloma ne bi bilo, in 78 % deklet. Vsaj enkrat na dan 
uživa vodo 14 % fantov in 9,6 % deklet. Vode nikoli ne uživa 6,6 % dijakov, med njimi 
je več fantov (10,7 %) in 1,4 % deklet. Podatki o pogostosti uživanja vode so prikazani 
v preglednici 13. 
 





















Fantje (%) 10,7 7,5 10,8 6,5 14,0 50,5 
Dekleta (%) 1,4 1,4 6,8 2,7 9,6 78,1 
Skupaj (%) 6,6 4,8 9,0 4,8 12,1 62,7 
 
V anketi smo dijake vprašali tudi o pogostosti uživanja mleka, upoštevajoč tudi mleko 
za pripravo kakava, bele kave ali za kosmiče in žita. Preglednica 14 prikazuje podatke o 
pogostosti uživanja mleka. Mleka nikoli ne uživa 11,8 % fantov in 9,6 % deklet. Enkrat 
tedensko uživa mleko skoraj 16 % vprašanih (16,1 % fantov in 15,1 % deklet). Slaba 
petina dijakov uživa mleko 2 do 3-krat tedensko, med njimi je več deklet (21,9 %) in 
manj fantov (16,1 %). 4 do 5-krat na teden uživa mleko 12,9 % fantov in 15, 1 % deklet. 
Vsaj enkrat na dan uživa mleko četrtina dijakov, 27 % fantov in 21,9 % deklet. 16,3 % 
dijakov uživa mleko večkrat na dan. Povezave med pogostostjo uživanja mleka in 
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Fantje (%) 11,8 16,1 16,1 12,9 27,0 16,1 
Dekleta (%) 9,6 15,1 21,9 15,1 21,9 16,4 
Skupaj (%) 10,8 15,7 18,7 13,8 24,7 16,3 
4.3 Dietno vedenje 
Preglednica 15 prikazuje zadovoljstvo dijakov (tudi ločeno po spolu) s svojo telesno 
maso. Med dijaki jih je 62 % zadovoljnih s svojo telesno maso, kar 20 % jih je mnenja, 
da bi morali shujšati, 18 % dijakov pa je bilo v času anketiranja na dieti oziroma 
hujšajo. Izračun χ2 testa potrjuje, da so med spolom in dietnim vedenjem statistično 
značilne povezave (χ2(2) = 15,980; p < 0,0001; V = 0,310). Zadovoljstvo s telesno maso 
je pri fantih višje kot pri pričakovali, če spol ne bi imel vpliva. Večje nezadovoljstvo se 
kaže pri dekletih, saj jih je 25 % na dieti ali pa počnejo karkoli, da bi shujšale. Med fanti 
je na dieti (ali pa počnejo karkoli, da bi shujšali) 13 % dijakov. Da bi morali shujšati 
meni 12 % fantov in 30 % deklet. Da je njihova telesna masa v redu, ocenjuje 75 % 
fantov in 45 % deklet.  
 









Telesna masa jim ustreza. 75,3 45,2 62,0 
Menijo, da bi morali shujšati, vendar 
niso na dieti oz. ne hujšajo. 
11,8 30,1 19,9 
So na dieti oz. hujšajo. 12,9 24,7 18,1 
Prikaz dietnega vedenja dijakov glede na (samo)oceno stanja hranjenosti je prikazan v 
preglednici 16. Ugotovili smo statistično značilno povezavo med (samo)oceno stanja 
hranjenosti (ITM) in dietnim vedenjem (χ2(4) = 31,847; p < 0,0001; V = 0,310). Med 
prekomerno hranjenimi dijaki je večji delež tistih, ki ne hujšajo, kot bi sicer pričakovali, 
če ITM ne bi imel vpliva. Večje nezadovoljstvo s telesno maso se kaže pri normalno 
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Telesna masa jim 
ustreza 
Menijo, da bi 
morali shujšati, 
vendar niso na 
dieti oz. ne 
hujšajo 
So na dieti oz. 
hujšajo 
Skupaj  
ITM < 18,5  9,0 0,0 0,0 9,0 
ITM 18,5–24,9 45,2 10,2 9,0 64,5 
ITM > 25,0 7,8 9,6 9,0 26,5 
Skupaj  62,0 19,9 18,1 100 
4.4 Uživanje sadja, zelenjave, stročnic in rib 
Podatki o uživanju sadja in zelenjave nam pokažejo, kakšne so prehranske navade 
dijakov ter kako kakovostna je njihova prehrana. Na vprašanje o pogostosti uživanja 
sadja in zelenjave je odgovorilo 166 dijakov. V vprašalniku so navajali pogostost 
uživanja različnega sadja in zelenjave ter običajno količino sadja oziroma zelenjave v 
enem obroku (porcijo). Pri navajanju pogostosti so bili možni odgovori: nikoli; 1-krat 
na mesec, 2 do 3-krat na mesec; 1 do 2-krat na teden; 3 do 4-krat na teden; 5 do 6-krat 
na teden; 1 do 2-krat na dan in večkrat na dan. Za izračun χ2 statistike smo, zaradi 
prenizkih frekvenc v celicah osemstopenjske lestvice, uporabili petstopenjsko lestvico. 
4.4.1 Uživanje sadja 
Pogostost uživanja sadja v osemstopenjski lestvici, ločeno po spolu in skupaj, prikazuje 
priloga 4. Iz priloge je razvidno, da sveže sadje večkrat na dan uživa petina (20 %) 
dijakov, med njimi je manj fantov (14 %) in več deklet (29 %). Dijaki in dijakinje pa 
redkeje uživajo kuhano, suho in vloženo sadje. V preglednici 17 so prikazani podatki o 
pogostosti uživanja svežega sadja ločeno po spolu. Med dijaki je 26 % fantov in 37 % 
deklet, ki uživajo sveže sadje vsak dan. Med pogostostjo uživanja svežega sadja in med 
spolom je povezava statistično značilna (χ2(4) = 11,746; p = 0,019; V = 0,266). 
 




Pogostost uživanja svežega sadja 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 3,3 16,1 20,4 34,4 25,8 
Dekleta (%) 0,0 4,1 13,7 45,2 37,0 
Skupaj (%) 1,8 10,8 17,5 39,2 30,7 
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Največje odstopanje od predpostavke ničelne domneve se kaže pri dijakih in dijakinjah, 
ki uživajo sveže sadje do 3-krat na mesec (dijaki 2,40; dijakinje 3,05). V pogostosti 
uživanja svežega sadja obstaja med spoloma statistično značilna razlika (U = 4386; p = 
0,001). Dekleta pogosteje uživajo sveže sadje. 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal povezavo med pogostostjo uživanja 
svežega sadja in količino sadja v obroku (ρ = –0,263; p = 0,001). Dijaki, ki pogosteje 
uživajo sveže sadje, v obroku zaužijejo večjo količino sadja. 
Pri vprašanju o pogostosti uživanja kuhanega sadja (Preglednica 18) je večji delež 
dijakov, ki kuhanega sadja ne zaužijejo nikoli (47,6 %), 49,5 % fantov in 45 % deklet. 
Do 3-krat na mesec kuhano sadje zaužije 37,5 % fantov in 49,3 % deklet. 1-krat do 2-
krat tedensko kuhano sadje zaužije le 6,6 % dijakov, 3 do 6-krat tedensko 1,8 % in 
vsakodnevno 1,2 % dijakov. Povezava med pogostostjo uživanja kuhanega sadja in 
spolom ni statistično značilna (χ2(2) = 3,799; p = 0,150). 
 




Pogostost uživanja kuhanega sadja 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 49,5 37,5 8,6 2,2 2,2 
Dekleta (%) 45,2 49,3 4,1 1,4 0,0 
Skupaj (%) 47,6 42,8 6,6 1,8 1,2 
 
Pogostost uživanja suhega sadja je prikazana v preglednici 19. Vsakodnevno zaužije 
suho sadje 4,8 % dijakov, 3,6 % 3 do 6-krat tedensko, 1 do 2-krat tedensko zaužije suho 
sadje 6 % dijakov. Največji delež vprašanih zaužije suho sadje do 3-krat na mesec (54,8 
% fantov in 52 % deklet). 32 % dijakov nikoli ne zaužije suhega sadja, med njimi je več 
deklet (34,2 %) in manj fantov (30,1 %). Med dekleti in fanti v pogostosti uživanja 
suhega sadja ni statistično značilnih razlik (U = 3271; p = 0,675). 
 





Pogostost uživanja suhega sadja 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 30,1 54,8 5,4 3,2 6,5 
Dekleta (%) 34,2 52,1 6,8 4,2 2,7 
Skupaj (%) 32,0 53,6 6,0 3,6 4,8 
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V preglednici 20 prikazujemo pogostost uživanja vloženega sadja. Vloženo sadje 
vsakodnevno zaužije 2,4 % dijakov, 3 do 6-krat tedensko 1,8 % in 1 do 2-krat tedensko 
9,7 % dijakov. Do 3-krat tedensko zaužije vloženo sadje polovica dijakov (51,2 %). 
 





Pogostost uživanja vloženega sadja 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 35,5 45,1 15,1 1,1 3,2 
Dekleta (%) 34,3 58,9 2,7 2,7 1,4 
Skupaj (%) 34,9 51,2 9,7 1,8 2,4 
 
Dobra tretjina (35 %) dijakov vloženega sadja ne zaužije nikoli. V pogostosti uživanja 
vloženega sadja in med spolom smo ugotovili statistično značilno povezavo (χ2(2) = 
6,143; p = 0,046; V = 0,192). Statistično značilnih razlik v pogostosti uživanja 
vloženega sadja med dekleti in fanti ni (U = 3013,5; p = 0,194). 
Med pogostostjo uživanja sadja (sveže, kuhano, suho in vloženo sadje) in (samo)oceno 
stanja hranjenosti ni statistično značilnih povezav (Preglednica 21).  
 
Preglednica 21: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med (samo)oceno stanja 








Pogostost uživanja sadja 
Sveže sadje Kuhano sadje Suho sadje Vloženo sadje 
ρ = 0,092 
p = 0,240 
ρ = –0,080  
p = 0,303 
ρ = 0,026 
p = 0,743 
ρ = –0,102 
p = 0,190 
 
Pridobljeni podatki prav tako ne nakazujejo povezav med pogostostjo uživanja sadja 
(sveže, kuhano, suho in vloženo sadje) in subjektivno oceno družinskega (denarnega) 
blagostanja (Preglednica 22).  
 
Preglednica 22: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med subjektivno oceno 






Pogostost uživanja sadja 
Sveže sadje Kuhano sadje Suho sadje Vloženo sadje 
ρ = –0,129 
p = 0,098 
ρ = –0,099 
p = 0,205 
ρ = –0,060 
p = 0,442 
ρ = –0,099 
p = 0,202 
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Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal visoko statistično povezanost med 
spremenljivkama o pogostosti uživanja kuhanega in suhega sadja (ρ = 0,346; p < 
0,0001) ter med pogostostjo uživanja kuhanega in vloženega sadja (ρ = 0,472; p < 
0,0001), kar nakazuje, da dijaki, ki pogosteje uživajo kuhano sadje, pogosteje uživajo 
tudi suho in vloženo sadje. 
Povprečna količina zaužitega sadja v obroku je pri fantih 172,4 g, pri dekletih 170,9 g 
(Preglednica 23). Statistično značilne razlike v količini zaužitega sadja med dijaki 
nismo ugotovili (t = 0,189; p = 0,850). Fantje in dekleta pojedo v povprečju enako 
količino sadja.  
 
Preglednica 23: Rezultati opisne statistike količine zaužitega sadja  
 
 Število (n) Minimum  Maksimum  Povprečje Modus 
Standardni 
odklon 
Fantje 90 80 240 172,4 160 53,51 
Dekleta 73 80 240 170,9 160 44,85 
Skupaj 163 80 240 171,8 160 49,67 
 
V raziskavi smo dijake vprašali, ali bi pojedli več sadja, če bi bilo dostopno v šoli in 
brezplačno. Dijakov, ki bi v tem primeru pojedli več sadja, je 61,4 %. Odgovori kažejo 
na statistično značilno povezavo med spolom in odgovorom na vprašanje »Ali bi pojedli 
več sadja, če bi bilo dostopno v šoli in brezplačno« (p = 0,025, Fisherjev natančni test). 
Več je deklet (71 %), ki bi pojedle več sadja, če bi bilo dostopno v šoli in brezplačno, 
kot bi pričakovali, če spol ne bi imel vpliva. 
4.4.2 Uživanje zelenjave 
Dijaki so na vprašanje o pogostosti uživanja zelenjave odgovarjali v osemstopenjski 
lestvici. Podrobnejša struktura odgovorov je prikazana v prilogi 5. V preglednici 24 (n = 
166) so podatki o pogostosti uživanja sveže zelenjave združeni v petstopenjsko lestvico.  
 




Pogostost uživanja sveže zelenjave 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 15,0 18,3 14,0 35,5 17,2 
Dekleta (%) 5,5 11,0 17,8 34,2 31,5 
Skupaj (%) 10,8 15,1 15,7 34,9 23,5 
Vsak dan uživa svežo zelenjavo slaba četrtina dijakov (23,5 %), med njimi je več deklet 
(31,5 %) in manj fantov (17,2 %). Dobra tretjina dijakov (35,5 % fantov in 34,2 % 
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deklet) uživa svežo zelenjavo 3 do 6-krat tedensko. 16 % dijakov svežo zelenjavo uživa 
1 do 2-krat tedensko. Svežo zelenjavo do 3-krat mesečno uživa 15 % dijakov. Med 
dijaki, ki nikoli ne uživajo sveže zelenjave (10,8 %), je več fantov (15 %) in le 5,5 % 
deklet. Med spoloma smo ugotovili statistično značilno razliko (U = 4159,5; p = 0,012). 
Podatki kažejo, da je delež tistih, ki uživajo svežo zelenjavo vsaj enkrat na dan, višji pri 
dekletih in delež tistih, ki sveže zelenjave ne uživajo nikoli, višji pri fantih. 
Uživanje kuhane zelenjave je v primerjavi s svežo zelenjavo skromnejše (Preglednica 
25). Vsak dan kuhano zelenjavo uživa le 9 % dijakov, medtem ko je delež tistih, ki je ne 
uživajo nikoli, 21,7 %. Med spolom in pogostostjo uživanja kuhane zelenjave smo 
ugotovili statistično značilne povezave (χ2(4) = 21,179; p < 0,0001; V = 0,357). Slaba 
polovica (43,8 %) deklet in slaba petina fantov (17,2 %) uživa kuhano zelenjavo 3 do 6-
krat tedensko. 1 do 2-krat tedensko uživa kuhano zelenjavo 21,7 % dijakov (19,3 % 
fantov in 24,7 % deklet). Redkeje, do 3-krat na mesec, kuhano zelenjavo uživa 18,7 % 
dijakov (22,6 % fantov in 13,7 % deklet). V pogostosti uživanja kuhane zelenjave 
obstaja med spoloma statistično značilna razlika (U = 4500; p < 0,0001). Med dijaki, ki 
nikoli ne uživajo kuhane zelenjave, je precej višji delež fantov (31,2 %). 
 




Pogostost uživanja kuhane zelenjave 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 31,2 22,6 19,3 17,2 9,7 
Dekleta (%) 9,6 13,7 24,7 43,8 8,2 
Skupaj (%) 21,7 18,7 21,7 28,9 9,0 
 
Statistično značilne povezanosti med pogostostjo uživanja vložene zelenjave in spolom 
ni (χ2(4) = 0,101; p = 0,999). Dobra tretjina fantov (36,6 %) in deklet (34,3 %) nikoli ne 
uživa vložene zelenjave. Podoben je delež tistih, ki vloženo zelenjavo uživajo do 3-krat 
na mesec (29 % fantov in 30,1 % deklet). 1 do 2-krat tedensko uživa vloženo zelenjavo 
16,3 % dijakov, 13,3 % 3 do 6-krat tedensko in le 5,4 % vsak dan. Podatki o pogostosti 
uživanja vložene zelenjave, ločeni po spolu, so prikazani v preglednici 26. 
 




Pogostost uživanja vložene zelenjave 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (%) 36,6 29,0 16,1 12,9 5,4 
Dekleta (%) 34,3 30,1 16,4 13,7 5,5 
Skupaj (%) 35,5 29,5 16,3 13,3 5,4 
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Ugotovili smo statistično značilno povezavo med subjektivno oceno družinskega 
(denarnega) blagostanja in pogostostjo uživanja vložene zelenjave (ρ = –0,155; p = 
0,046). To nakazuje, da se pogostost uživanja vložene zelenjave povečuje s slabšo 
subjektivno oceno družinskega blagostanja. Med (samo)oceno stanja hranjenosti in 
pogostostjo uživanja zelenjave (sveže, kuhane in vložene) ni statistično značilne 
povezave (Preglednica 27). 
 
Preglednica 27: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med (samo)oceno stanja 






Pogostost uživanja zelenjave 
Sveža zelenjava Kuhana zelenjava Vložena zelenjava 
ρ = –0,020 
p = 0,801 
ρ = 0,131 
p = 0,093 
ρ = 0,099 
p = 0,206 
 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal visoko statistično povezanost med 
pogostostjo uživanja različne vrste zelenjave (Preglednica 28). Dijaki, ki pogosto 
uživajo eno vrsto zelenjave (svežo, kuhano ali vloženo), pogosteje uživajo tudi ostale in 
obratno. 
 
Preglednica 28: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med uživanjem različnih vrst 
zelenjave 
 





Sveža zelenjava  
ρ = 0,421 
p < 0,0001 
ρ = 0,349 
p < 0,0001 
Kuhana 
zelenjava   
ρ = 0,409 
p < 0,0001 
 
Povprečna količina zaužite zelenjave v obroku je med fanti 151,3 g, med dekleti pa 
166,7 g (Preglednica 29). Med fanti in dekleti nismo ugotovili statistično značilne 
razlike pri količini zaužite zelenjave (t = –1,610; p = 0,109). 
 
Preglednica 29: Rezultati opisne statistike količine zaužite zelenjave 
 
 Število (n) Minimum  Maksimum  Povprečje Modus 
Standardni 
odklon 
Fantje 83 80 240 151,32 160 61,22 
Dekleta 71 80 240 166,76 160 56,96 
Skupaj 154 80 240 158,44 160 59,60 
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4.4.3 Uživanje stročnic  
V raziskavi smo ugotavljali, kako pogosto dijaki uživajo stročnice ter kolikšna je 
količina zaužitih stročnic v obroku (porcija). Dijaki so navajali pogostost uživanja 
graha, fižola, leče in soje. Odgovori v osemstopenjski lestvici so prikazani v prilogi 6. 
Preglednica 30 prikazuje podatke o pogostosti uživanja graha (n = 161) v petstopenjski 
lestvici. Pogostost uživanja graha in spol nista statistično značilno povezani 
spremenljivki (χ2(2) = 2,343; p = 0,310). 
 












3 do 6-krat 
na teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 29,5 48,9 19,3 0,0 2,3 
Dekleta (n = 73) 20,5 60,3 16,5 2,7 0,0 
Skupaj (n = 161) 25,5 54,1 18,0 1,2 1,2 
 
Med dijaki, ki nikoli ne uživajo graha, je 29,5 % fantov in petina deklet (20,5 %). 
Skoraj polovica fantov grah uživa le do 3-krat na mesec in le slaba petina (19,3 %) 1 do 
2-krat na teden. Med dekleti jih 60,3 % uživa grah do 3-krat na mesec, 1 do 2-krat 
tedensko 16,5 %, 3 do 6-krat na teden pa 2,7 % deklet. 
Tudi v pogostosti uživanja fižola in spolom nismo ugotovili statistično značilnih 
povezav (χ2(2) = 0,737; p = 0,692). Podatki o pogostosti uživanja fižola so prikazani v 
preglednici 31 (n = 161). 23,6 % dijakov nikoli ne uživa fižola (23,9 % fantov in 23,3 % 
deklet). Do 3-krat na mesec fižol uživa skoraj polovica fantov (43,2 %) in polovica 
deklet (49,3 %). Petina dijakov (19,3 %), med njimi 19,3 % fantov in 19,2 % deklet, 
uživa fižol 1 do 2-krat tedensko, 3 do 6-krat tedensko jih fižol uživa 6,8 %. 4,3 % 
dijakov navaja, da vsakodnevno uživa fižol.  
 





Pogostost uživanja fižola 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 23,9 43,2 19,3 10,2 3,4 
Dekleta (n = 73) 23,3 49,3 19,2 2,7 5,5 
Skupaj (n = 161) 23,6 46,0 19,3 6,8 4,3 
 
Na vprašanje o pogostosti uživanja leče je odgovorilo 161 dijakov. Podatki so prikazani 
v preglednici 32. 76,4 % dijakov nikoli ne uživa leče (75 % fantov in 78 % deklet). 
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Petina dijakov (21,8 %) lečo uživa do 3-krat na mesec, med njimi je 23 % fantov in 20,5 
% deklet. 1 do 2-krat na teden uživa lečo 2,3 % fantov in 3 do 6-krat tedensko 1,4 % 
deklet. V pogostosti uživanja leče med spoloma nismo ugotovili statistično značilne 
razlike (U = 3079; p = 0,543). 
 





Pogostost uživanja leče 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 75,0 22,7 2,3 0,0 0,0 
Dekleta (n = 73) 78,1 20,5 0,0 1,4 0,0 
Skupaj (n = 161) 76,4 21,8 1,2 0,6 0,0 
 
V preglednici 33 so prikazani podatki o pogostosti uživanja soje (n = 161). Kar 78,4 % 
dijakov (75 % fantov in 82 % deklet) nikoli ne uživa soje, do 3-krat na mesec uživa sojo 
več fantov (22,7 %) in manj deklet (13,7 %). Tedensko uživa sojo zelo nizek delež 
dijakov, 1,2 % dijakov 1 do 2-krat tedensko in 0,6 % 3 do 6-krat tedensko. Da uživajo 
sojo vsak dan je navedlo 1,2 % vprašanih. Statistično značilne razlike v pogostosti 
uživanja soje med spoloma nismo ugotovili (U = 3019; p = 0,363). 
 





Pogostost uživanja soje 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 75,0 22,7 2,3 0,0 0,0 
Dekleta (n = 73) 82,2 13,7 0,0 1,4 2,7 
Skupaj (n = 161) 78,4 18,6 1,2 0,6 1,2 
 
Podatki ne nakazujejo statistično značilnih povezav med (samo)oceno stanja hranjenosti 
in pogostostjo uživanja stročnic (Preglednica 34). 
 
Preglednica 34: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med (samo)oceno stanja 





Pogostost uživanja stročnic 
Grah  Fižol  Leča  Soja  
ρ = 0,087 
p = 0,274 
ρ = 0,007 
p = 0,933 
ρ = –0,053 
p = 0,505 
ρ = 0,018 
p = 0,818 
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Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal statistično značilne povezave med 
spremenljivkami o pogostosti uživanja posameznih vrst stročnic (Preglednica 35), kar 
nakazuje, da dijaki, ki pogosteje uživajo stročnice, uživajo vse naštete vrste stročnic. 
Posebej visoka statistično značilna povezanost je med spremenljivkama o pogostosti 
uživanja leče in soje (ρ = 0,504; p < 0,0001), kar nakazuje, da tisti dijaki, ki uživajo 
lečo, uživajo tudi sojo. 
 
Preglednica 35: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med pogostostjo uživanja različnih 
vrst stročnic 
 
Stročnice Grah Fižol Leča Soja 
Grah  
ρ = 0,381 
p < 0,0001 
ρ = 0,339 
p < 0,0001 
ρ = 0,262 
p = 0,001 
Fižol   
ρ = 0,287 
p < 0,0001 
ρ = 0,197 
p = 0,012 
Leča    
ρ = 0,504 
p < 0,0001 
 
V raziskavi smo ugotavljali vpliv socialno ekonomskih določilnic (tip družine in 
subjektivna ocena družinskega blagostanja) na pogostost uživanja posameznih stročnic. 
Med tipom družine in pogostostjo uživanja posameznih stročnic nismo ugotovili 
statistično značilnih povezav. Enako smo ugotovili, da družinsko blagostanje dijakov ne 
vpliva na pogostost uživanja stročnic. Vendar pa se kaže, da dijaki, ki so družinsko 
blagostanje ocenili kot slabše, pogosteje uživajo fižol, vendar povezanost ni statistično 
značilna (ρ = –0,142; p = 0,072). 
Fantje povprečno zaužijejo 138,2 g stročnic, dekleta pa 141,8 g (Preglednica 36), 
razlike med spoloma niso statistično značilne (U = 2656,5; p = 0,612). 
 
Preglednica 36: Rezultati opisne statistike količine zaužitih stročnic 
 
 Število (n) Minimum  Maksimum  Povprečje Modus 
Standardni 
odklon 
Fantje 77 80 240 138,2 160 60,36 
Dekleta 66 80 240 141,8 160 55,77 
Skupaj 143 80 240 139,8 160 58,11 
 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal visoko statistično značilno povezavo med 
spremenljivkama o običajni količini zaužitega sadja v obroku in običajni količini 
zaužite zelenjave v obroku (ρ = 0,300; p < 0,0001) ter med spremenljivkama o običajni 
količini zaužite zelenjave v obroku in običajni količini stročnic zaužitih v obroku (ρ = 
0,334; p < 0,0001). Ugotovili smo tudi statistično značilno povezavo med običajno 
količino zaužitega sadja in običajno količino zaužitih stročnic (ρ = 0,187; p = 0,026). 
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4.4.4 Uživanje rib 
Pogostost uživanja rib smo merili z osemstopenjsko lestvico. Prikaz strukture 
odgovorov je v prilogi 7. Za statistično analizo smo odgovore združili v petstopenjsko 
lestvico. Podatki o pogostosti uživanja bele morske ribe (brancin, orada, oslič) so 
prikazani v preglednici 37 (n = 161). Največji delež dijakov uživa bele morske ribe do 
3-krat na mesec (64 % fantov in 70 % deklet). Da bele morske ribe uživajo vsaj 1 do 2-
krat tedensko, navaja 5,7 % fantov in 8,2 % deklet. 
 





Pogostost uživanja belih morskih rib 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 29,5 63,6 5,7 1,2 0,0 
Dekleta (n = 73) 20,5 69,9 8,2 0,0 1,4 
Skupaj (n = 161) 25,5 66,5 6,8 0,6 0,6 
 
Statistično značilno razliko smo ugotovili med spoloma in pogostostjo uživanja bele 
morske ribe (U = 3904,5; p = 0,014). Četrtina dijakov bele morske ribe ne uživa nikoli, 
med njimi je več fantov (29,5 %) kot deklet (20,5 %). 
Pogostost uživanja plavih morskih rib je prikazana v preglednici 38. 42 % dijakov 
plavih morskih rib ne uživa nikoli, med njimi je 42 % fantov in 41 % deklet. Vsaj 1-krat 
tedensko plavo morsko ribo uživa več fantov (4,5 %) kot deklet (2,7 %). 2 % dijakov 
plavo morsko ribo uživa 3 do 6-krat tedensko (1 % fantov in 3 % deklet). V pogostosti 
uživanja plavih morskih rib med spoloma ni statistično značilne razlike (U = 3231,5; p 
= 0,944). 
 





Pogostost uživanja plavih morskih rib 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 42,0 52,3 4,5 1,2 0,0 
Dekleta (n = 73) 41,1 53,5 2,7 2,7 0,0 
Skupaj (n = 161) 41,6 52,8 3,7 1,9 0,0 
 
Pri pogostosti uživanja sladkovodnih rib je v primerjavi s fanti (42 %) večji delež 
deklet, ki sladkovodnih rib ne uživajo nikoli (59 %). Do 3-krat na mesec sladkovodne 
ribe uživa dobra polovica fantov (53,4 %) in dobra tretjina deklet (35,6 %). Med tistimi, 
ki sladkovodno ribo uživajo 1 do 2-krat tedensko, je skoraj 4 % fantov in 5,5 % deklet. 
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Podatki so prikazani v preglednici 39. V pogostosti uživanja sladkovodnih rib med 
spoloma nismo ugotovili statistično značilne razlike (U = 2776,5; p = 0,108). 
 





Pogostost uživanja sladkovodnih rib 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 
Fantje (n = 88) 42,0 53,4 3,4 1,2 0,0 
Dekleta (n = 73) 58,9 35,6 5,5 0,0 0,0 
Skupaj (n = 161) 49,7 45,4 4,3 0,6 0,0 
 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal statistično značilne povezave med 
pogostostjo uživanja posameznih vrst rib (Preglednica 40). Dijaki, ki pogosteje uživajo 
ribe, uživajo vse vrste rib in obratno.  
 










ρ = 0,472 
p < 0,0001 
ρ = 0,446 
p < 0,0001 
Plave morske 
ribe  
ρ = 0,417 
p < 0,0001 
Sladkovodne 
ribe   
Raziskava ni pokazala povezave med socialno ekonomskimi določilnicami in 
pogostostjo uživanja rib. Med subjektivno oceno družinskega blagostanja in pogostostjo 
uživanja belih morskih rib ni statistično značilnih povezav (ρ = 0,013; p = 0,869), prav 
tako ne med pogostostjo uživanja plavih morskih rib in subjektivno oceno družinskega 
blagostanja (ρ = –0,085; p = 0,286). Statistična analiza tudi ni pokazala povezanosti 
med (samo)oceno stanja hranjenosti in pogostostjo uživanja rib (Preglednica 41). 
 
Preglednica 41: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med pogostostjo uživanja različnih 






Pogostost uživanja rib 
Pogostost uživanja 
belih morskih rib 
Pogostost uživanja 
plavih morskih rib 
Pogostost uživanja 
sladkovodnih rib 
ρ = –0,010 
p = 0,903 
ρ = 0,008 
p = 0,924 
ρ = 0,013 
p = 0,870 
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Tudi med pogostostjo uživanja sladkovodnih rib in subjektivno oceno družinskega 
blagostanja nismo ugotovili statistično značilne povezave (ρ = 0,103; p = 0,192).  
 
Pogostost uživanja ribjih izdelkov smo merili z osemstopenjsko lestvico. Struktura 
odgovorov (n = 161) je ločeno po spolu prikazana v prilogah 8 in 9. Odgovori združeni 
v petstopenjsko lestvico so prikazani v preglednici 42. 8 % dijakov uživa ribje izdelke 
vsaj 1 do 2-krat tedensko. Vsaj enkrat na mesec uživa ribje izdelke 23,3 % dijakov. 68,6 
% dijakov nikoli ne uživa ribjih izdelkov. 
 






Pogostost uživanja ribjih izdelkov 
Nikoli 
Do 3-krat na 
mesec 
1 do 2-krat na 
teden 
3 do 6-krat na 
teden 
Vsak dan 












50,0 32,9 42,2 36,4 52,1 43,5 8,0 8,2 8,1 4,5 4,1 4,3 1,1 2,7 1,9 
Dimljen 
losos 
78,4 79,5 78,9 15,9 20,5 18,0 2,3 0,0 1,2 3,4 0,0 1,9 0,0 0,0 0,0 
Losos v 
pločevinki 
88,6 97,3 92,6 6,8 2,7 5,0 2,3 0,0 1,2 2,3 0,0 1,2 0,0 0,0 0,0 
Skuša v 
pločevinki 
77,3 91,8 83,9 17,0 6,8 12,3 3,4 0,0 1,9 2,3 1,4 1,9 0,0 0,0 0,0 
Sardele v 
pločevinki 
63,6 84,9 73,3 30,7 13,7 23,0 2,3 0,0 1,2 3,4 1,4 2,5 0 0 0 
Bela riba z 
zelenjavo 
71,6 68,5 70,2 22,7 26,0 24,2 2,3 2,7 2,5 3,4 1,4 2,5 0 1,4 0,6 
Plava riba 
z zelenjavo 
75,0 78,1 76,4 19,4 20,5 19,9 1,1 0,0 0,6 4,5 1,4 3,1 0,0 0,0 0,0 
Hobotnica 
v solati 
85,2 80,8 83,3 13,6 17,8 15,5 0,0 0,0 0,0 1,2 1,4 1,2 0,0 0,0 0,0 
Legenda: F – fantje; D – dekleta; S – skupaj 
Statistično značilne razlike smo ugotovili med spoloma v pogostosti uživanja lososa v 
pločevinki (U = 2927; p = 0,034), pogostosti uživanja skuše v pločevinki (U = 2731; p = 
0,011) ter sardele v pločevinki (U = 2495,5; p = 0,002). 
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4.5 Pogostost uživanja ostalih živil 
V tem poglavju prikazujemo navade uživanja ostalih, manj priporočenih živil, kot so 
hitra hrana (pica, kebab, hot-dog ipd.), sladkarije (bomboni, čokolada, sladoled ipd.) in 
sladke brezalkoholne pijače ter morebitno statistične povezave med spoloma in 
subjektivno oceno družinskega (denarnega) blagostanja. 
Pri vprašanju o pogostosti poseganja po hitri hrani (n = 166) se je izkazalo, da skoraj 
polovica fantov (48,4 %) in še več deklet (63 %) po tovrstni prehrani posega 
priložnostno. Enkrat tedensko uživa hitro hrano 29,5 % dijakov, med njimi je več fantov 
(32,3 %) in 26 % deklet. Dva do trikrat tedensko uživa hitro hrano 12 % fantov in 10 % 
deklet, štiri do petkrat na teden pa le 4 % fantov. Hitre hrane nikoli ne uživa le 2 % 
dijakov (Preglednica 43). V raziskavi nismo ugotovili statistično značilne razlike med 
spoloma v pogostosti uživanja hitre hrane (U = 3829,5; p = 0,115). 
 









2 do 3-krat 
na teden 
4 do 5-krat 
na teden 
Vsak dan Priložnostno 
Fantje (%) 2,2 32,3 11,8 4,3 1,0 48,4 
Dekleta (%) 1,4 26,0 9,6 0,0 0,0 63,0 
Skupaj (%) 1,8 29,5 10,9 2,4 0,6 54,8 
 
Na vprašanje o navadah poseganja po sladkarijah je odgovorilo 118 dijakov 
(Preglednica 44). Največ dijakov po sladkarijah posega dva do trikrat tedensko (35 %).  
 









2 do 3-krat 
na teden 







Fantje (%) 3,9 25,5 37,2 11,8 15,7 5,9 
Dekleta (%) 1,5 20,9 32,8 19,4 17,9 7,5 
Skupaj (%) 2,5 22,9 34,7 16,1 17,0 6,8 
 
Pogostost uživanja sladkarij in spol nista statistično značilno povezani spremenljivki 
(χ2(2) = 0,798; p = 0,671). Večkrat dnevno posega po sladkarijah 6 % fantov in 7,5 % 
deklet, vsak dan pa 17 % dijakov (16 % fantov in 18 % deklet). Med tistimi, ki posegajo 
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po sladkarijah štiri do petkrat na teden, je 16 % dijakov, 35 % dijakov (37 % fantov in 
33 % deklet) sladkarije uživa dva do trikrat na teden. 23 % dijakov posega po 
sladkarijah zgolj 1-krat na teden. 2,5 % dijakov nikoli ne uživa sladkarij.  
Med subjektivno oceno družinskega blagostanja in pogostostjo uživanja sladkarij ni 
statistično značilne povezave (ρ = 0,174; p = 0,059).  
Podatki o pogostosti uživanja brezalkoholnih gaziranih in negaziranih sladkih pijač so 
prikazani v preglednici 45 (n = 166). Podatki glede na spol kažejo, da je med dijaki, ki 
nikoli ne uživajo sladkih pijač (16 %), več deklet (29 %) in manj fantov (6,5 %), kot bi 
pričakovali; povezava je statistično značilna (χ2(5) = 22,370; p < 0,0001; V = 0,367). 
Med dijaki, ki uživajo sladke pijače večkrat na dan (11 %), je več fantov (17 %) in manj 
deklet (3 %). V pogostosti uživanja osvežilnih sladkih pijač smo med spoloma ugotovili 
statistično značilno razliko (U = 2200; p < 0,0001). Osvežilne sladke pijače pogosteje 
uživajo fantje. 
 









2 do 3-krat 
na teden 







Fantje (%) 6,5 28,0 29,0 7,5 11,8 17,2 
Dekleta (%) 28,8 30,2 20,5 9,6 8,2 2,7 
Skupaj (%) 16,3 28,9 25,3 8,5 10,2 10,8 
 
Med subjektivno oceno družinskega blagostanja in pogostostjo uživanja sladkih pijač ni 
statistično značilne povezave (ρ = 0,074; p = 0,346), prav tako ni statistično značilne 
povezave med tipom družine in pogostostjo uživanja sladkih pijač (χ2(2) = 1,206, p = 
0,547). 
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in uživanjem nezdravih živil (hitra hrana, 
sladkarije in sladke pijače) ni statistično značilnih povezav (Preglednica 46). 
 
Preglednica 46: Spearmanov korelacijski koeficient povezanosti med pogostostjo uživanja 














ρ = –0,016 
p = 0,835 
ρ = 0,025 
p = 0,752 
ρ = –0,179 
p = 0,053 
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Odgovori o pogostosti uživanja energijskih pijač so prikazani v preglednici 47. 
Ugotovili smo statistično značilno povezavo med spoloma in pogostostjo uživanja 
energijskih pijač (χ2(3) = 13,032; p = 0,005; V = 0,294). Polovica deklet (51 %) in 
skoraj polovica fantov (48 %) energijske pijače uživa priložnostno. Med dijaki, ki 
energijske pijače uživajo vsak dan, ni deklet, takih fantov je 4,3 %. Tudi 4 do 5-krat na 
teden uživajo energijske pijače zgolj fantje (3 %). 2 do 3-krat tedensko uživa energijske 
pijače 3 % deklet in 12 % fantov, enkrat na teden je delež deklet in fantov podoben (10 
% fantov in 8 % deklet). Energijskih pijač nikoli ne uživa 22,6 % fantov in 38,4 % 
deklet. 
 









2 do 3-krat 
na teden 
4 do 5-krat 
na teden 
Vsak dan Priložnostno 
Fantje (%) 22,6 9,7 11,8 3,2 4,3 48,4 
Dekleta (%) 38,4 8,2 2,7 0,0 0,0 50,7 
Skupaj (%) 29,5 9,0 7,8 1,8 2,4 49,5 
4.6 Druga tvegana vedenja, (posredno) povezana s prehrano 
Za ugotavljanje drugih tveganih vedenj, posredno povezanih s prehrano, smo dijake 
spraševali o pogostosti uživanja alkohola v zadnjem mesecu in o kajenju tobaka. 
Podatki o pogostosti uživanja alkohola v zadnjem mesecu so zbrani v preglednici 48 (n 
= 166). Dijaki so o pogostosti poročali s pomočjo šeststopenjske lestvice (1 – nikoli; 2 – 
1-krat na teden; 3 – 2 do 3-krat na teden; 4 – 4 do 5-krat na teden; 5 – vsak dan in 6 – 
priložnostno). Za izračun χ2 statistike smo odgovore združili v štiristopenjsko lestvico (1 
– 1-krat na teden in manj; 2 – 2 do 5-krat na teden; 3 – vsak dan, 4 – priložnostno). 
 









2 do 3-krat 
na teden 
4 do 5-krat 
na teden 
Vsak dan Priložnostno 
Fantje (%) 10,8 22,6 23,6 5,4 12,9 24,7 
Dekleta (%) 31,5 9,6 5,5 0,0 0,0 53,4 
Skupaj (%) 19,9 16,9 15,7 3,0 7,2 37,3 
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Statistično zelo značilno povezavo smo ugotovili med pogostostjo uživanja alkohola in 
spolom (χ2(5) = 43,940; p < 0,0001; V = 0,514). Ugotovili smo, da je 7 % dijakov v 
zadnjem mesecu uživalo alkohol vsak dan (med njimi ni deklet, fantov je 13 %), 4 do 5-
krat tedensko je alkohol uživalo 3 % dijakov (med njimi ni deklet, takih fantov je 5,4 
%), 2 do 3-krat tedensko 16 % (24 % fantov in 5,5 % deklet). Enkrat tedensko je v 
zadnjem mesecu uživalo alkohol 17 % dijakov, med njimi je več fantov (22,6 %) in 9,6 
% deklet. 37 % dijakov je v zadnjem mesecu uživalo alkohol priložnostno, med temi je 
večji delež deklet (53 %) in 25 % fantov. Da alkohola ne uživajo nikoli, je odgovorilo 
20 % dijakov (11 % fantov in 31,5 % deklet). 
Na vprašanje »Ali ste že kdaj kadili tobak?«, je 60 % dijakov odgovorilo pritrdilno, med 
spolom in kajenjem tobaka smo ugotovili statistično značilno povezavo (p = 0,018, 
Fisherjev natančni test). 49,3 % deklet in 67,7 % fantov navaja, da so že kadili tobak. 
Med tistimi, ki tobaka niso kadili nikoli, je 50,7 % deklet in 32,3 % fantov. Dijake, ki 
kadijo tobak, smo vprašali po pogostosti kajenja. Odgovori so prikazani v preglednici 
49. 
 










na teden, a 





Fantje (%) 21,0 9,7 4,8 64,5 
Dekleta (%) 41,7 8,3 5,6 44,4 
Skupaj (%) 28,6 9,2 5,1 57,1 
 
Med dijaki, ki kadijo tobak večkrat dnevno, je 64,5 % fantov in 44,4 % deklet. Enkrat 
na dan kadi 5 % dijakov, nekajkrat na teden pa 9 % dijakov. Med dijaki, ki kadijo 1-krat 
na teden ali manj, je več deklet (42 %) in 21 % fantov. Statistično značilne povezave 
med spolom in pogostostjo kajenja nismo ugotovili (χ2(2) = 3,888; p = 0,143). 
4.7 Sedeča vedenja in telesna aktivnost 
Za preučevanje telesne aktivnosti in sedečega vedenja smo v raziskavo vključili 
vprašanji: koliko ur dnevno namenijo za gledanje TV, računalnik, tablico in telefon 
(internet, igrice, socialna omrežja in šola), ločeno za dneve med tednom (Preglednica 
50) in ob koncu tedna (Preglednica 51), in kako pogosto se običajno rekreirajo v 
prostem času tako intenzivno, da jim zmanjka sape oziroma se prepotijo. 
Več kot tri ure sedečega vedenja omenja 25 % dijakov (25 % fantov in 26 % deklet). Tri 
ure elektronskim napravam in medijem nameni 16 % dijakov (15 % fantov in 18 % 
deklet), dve uri 30 % dijakov, med slednjimi je manjši delež fantov (28 %) in 33 % 
deklet. Enak delež fantov in deklet (22 %) dnevno za elektronske naprave porabi 1 uro. 
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Statistično pomembne povezave med spolom in sedečim vedenjem med tednom nismo 
ugotovili. 





Čas sedečega vedenja med tednom 
Nič Pol ure 1 uro 2 uri 3 ure 
Več kot 3 
ure 
Fantje (%) 4,3 6,4 21,5 28,0 15,1 24,7 
Dekleta (%) 0,0 1,4 21,9 32,9 17,8 26,0 
Skupaj (%) 2,4 4,2 21,7 30,1 16,3 25,3 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal statistično značilno povezavo med časom 
sedečega vedenja med tednom in pogostostjo uživanja energijskih pijač (ρ = 0,177; p = 
0,023). 
 





Čas sedečega vedenja med vikendom 
Nič Pol ure 1 uro 2 uri 3 ure 
Več kot 3 
ure 
Fantje (%) 3,2 16,1 17,2 18,3 19,4 25,8 
Dekleta (%) 1,4 8,2 11,0 20,5 24,7 34,2 
Skupaj (%) 2,4 12,6 14,5 19,3 21,7 29,5 
 
Ob koncu tedna je delež dijakov, ki preživijo čas za ekrani, višji. Več kot tri ure presedi 
za ekrani 29,5 % dijakov (26 % fantov in 34 % deklet), tri ure 22 % dijakov (19 % 
fantov in 25 % deklet), dve uri temu nameni 19 % dijakov. Eno uro sedečega vedenja 
navaja 14,5 % dijakov, pol ure pa 13 % dijakov. 2,4 % dijakov je odgovorilo, da 
elektronskim oziroma medijskim napravam ne namenijo nič časa. Med fanti in dekleti 
smo ugotovili statistično značilno razliko v sedečem vedenju ob koncu tedna (U = 4015; 
p = 0,039). Delež deklet, ki ob koncu tedna preživijo dlje časa za ekrani, je večji. 
Raziskava je pokazala visoko statistično značilno povezanost med časom, ki ga dijaki 
preživijo za računalnikom med tednom in časom, ki ga za to namenijo ob koncu tedna 
(ρ = 0,609; p < 0,0001). Dijaki, ki med tednom preživijo veliko časa pred ekrani, se 
enako vedejo tudi ob koncu tedna. Med njimi je več deklet. 
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in sedečim vedenjem med tednom ni statistično 
značilne povezave (ρ = 0,091; p = 0,243), prav tako nismo ugotovili statistično 
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pomembne povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in sedečim vedenjem ob 
koncu tedna (ρ = 0,146; p = 0,060).  
Za ugotavljanje telesne oziroma športne aktivnosti smo dijake spraševali po času, ki ga 
namenijo za rekreacijo oziroma telesno aktivnost. Na vprašanje »Kako pogosto se 
običajno rekreirate v prostem času tako intenzivno, da vam zmanjka sape in se 
prepotite?«, so dijaki odgovarjali v šeststopenjski lestvici (1 – nikoli, 2 – enkrat na 
mesec, 3 – enkrat na teden, 4 – dva do trikrat na teden, 5 – štiri do šestkrat na teden in 6 
– vsak dan). Podatki so prikazani v preglednici 52. Vse dni v tednu je telesno dejavnih 
14,5 % dijakov (18,3 % fantov in 9,6 % deklet), štiri do šestkrat na teden je telesno 
dejavnih 14 % dijakov, med njimi je enak delež fantov in deklet. Največ dijakov navaja, 
da so telesno dejavni 2 do 3-krat tedensko (33 %), prevladujejo fantje (39 %), deklet je 
manj (26 %). Vsaj enkrat na teden je aktivna slaba petina dijakov (19 %). Samo enkrat 
na mesec je telesno dejavnih 25 % deklet in 11 % fantov. 3 % dijakov ni nikoli telesno 
dejavnih. Odgovore šeststopenjske lestvice smo za statistično analizo združili v 
tristopenjsko (1 – 1-krat na teden ali manj; 2 – 2 do 3-krat na teden in 3 – 4 do 6-krat na 
teden ali več). Izračun χ2 testa potrjuje statistično značilno povezavo med spoloma in 
pogostostjo rekreiranja (χ2(2) = 8,121; p = 0,017; V = 0,221). Telesno neaktivnih je več 
deklet. Več kot bi pričakovali, je fantov, ki so telesno dejavni 2 do 3-krat tedensko in 
več kot 4 do 6-krat tedensko. 
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in športno oziroma gibalno aktivnostjo ni 
statistično značilnih povezav (ρ = 0,106; p = 0,176). 
 


















Fantje (%) 2,2 10,7 16,1 38,7 14,0 18,3 
Dekleta (%) 4,1 24,7 21,9 26,0 13,7 9,6 
Skupaj (%) 3,0 16,9 18,7 33,1 13,8 14,5 
4.8 Odnos dijakov do hrane 
V preglednicah 53 in 54 prikazujemo deleže odgovorov na posamezne trditve o hrani, s 
katerimi smo ugotavljali odnos dijakov do hrane in preučevali njihovo mnenje o vplivu 
hrane na posameznikove sposobnosti in učenje. Iz preglednice 53 je razvidno, da se 
dijaki v večini popolnoma strinjajo o vplivu prehrane na učenje (29,5 %). Med spolom 
in trditvijo o vplivu hrane na učenje smo ugotovili statistično značilno povezavo (χ2(3) 
= 11,803; p = 0,008; V = 0,267).  
Da hrana vpliva na učenje, je prepričanih več deklet (86,3 %) kot fantov (67,8 %). 9,6 
% deklet in 22,5 % fantov o tem ni prepričanih, zgolj 4,1 % deklet in 9,7 % fantov pa se 
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s trditvijo o vplivu hrane na učenje ne strinja. Da ima prehrana vpliv na posameznikove 
sposobnosti, se popolnoma strinja 47 % fantov in 33 % deklet, ostali se s tem ne 
strinjajo. O vplivu prehrane na zdravje v prihodnosti je popolnoma prepričanih 47,6 % 
dijakov (45 % fantov in 51 % deklet). Da se prehranske navade težko spremenijo je 
popolnoma prepričanih 30 % dijakov, med njimi je 36 % fantov in 26 % deklet. 
 














Sploh se ne 
strinjam 
(%) 
Prehrana vpliva na učenje. 29,5 46,4 16,9 3,6 3,6 
Prehrana vpliva na moje 
sposobnosti. 
41,0 45,8 9,0 0,6 3,6 
Hrana, ki jo uživam danes, 
bo vplivala na zdravje v moji 
prihodnosti. 
47,6 32,5 15,7 1,2 3,0 
Prehranske navade se težko 
spremenijo. 
30,1 32,5 24,1 7,3 6,0 
Da je ponudba hrane prevelika, se popolnoma strinja 26,5 % dijakov (26 % fantov in 27 
% deklet). Da na izbor nakupljenih živil vpliva oglaševanje, se popolnoma strinja 9,6 % 
dijakov. 11,4 % jih meni, da bi izbrali bolj zdravo hrano, če bi za to imeli možnost. Da 
se veliko hrane zavrže, je popolnoma prepričanih 61,4 % dijakov (59 % fantov in 64 % 
deklet). Podatki so prikazani v preglednici 54.  
Med subjektivno oceno družinskega blagostanja in posameznimi spremenljivkami o 
odnosu do hrane, nismo ugotovili statistično značilne povezanosti. 
 















Sploh se ne 
strinjam (%) 
Ponudba hrane je prevelika. 26,5 31,9 27,7 9,6 4,3 
Velikokrat kupim živilo zaradi 
oglasa na televiziji, internetu 
ali reviji. 
9,6 7,8 24,2 26,5 31,9 
Izbral bi bolj zdravo hrano, 
vendar nimam možnosti. 
11,4 16,3 21,7 31,9 18,7 
Veliko hrane se zavrže. 61,4 25,9 7,3 3,6 1,8 
 
Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal visoko statistično povezanost med 
spremenljivkami »Ponudba hrane je prevelika« in »Velikokrat kupim živilo zaradi 
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oglasa na televiziji, internetu ali reviji« (ρ = 0,348; p < 0,0001) in »Veliko hrane se 
zavrže« (ρ = 0,454; p < 0,0001). Statistično značilno povezanost smo ugotovili tudi med 
spremenljivkama »Ponudba hrane je prevelika« in »Izbral bi bolj zdravo hrano, vendar 
nimam možnosti« (ρ = 0,265; p = 0,001). Dijaki, ki se strinjajo, da je ponudba hrane 
prevelika, velikokrat kupijo živilo zaradi oglaševanja in se strinjajo, da bi izbrali bolj 
zdravo hrano, vendar za to nimajo možnosti. Hkrati se strinjajo, da se veliko hrane 
zavrže (Preglednica 55). 
 




živilo zaradi oglasa 
na televiziji, 
internetu ali reviji. 




Veliko hrane se zavrže. 
Ponudba hrane je prevelika. 
ρ = 0,348 
p < 0,0001 
ρ = 0,265 
p = 0,001 
ρ = 0,454 
p < 0,0001 
Velikokrat kupim živilo zaradi 
oglasa na televiziji, internetu ali 
reviji. 
 
ρ = 0,298 
p < 0,0001 
ρ = 0,158 
p = 0,042 
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5 RAZPRAVA 
Namen raziskave je bil preučiti prehranski status in prehranske navade dijakov ter 
ugotovitve primerjati z rezultati nekaterih primerljivih raziskav. V raziskavi smo se 
osredotočili na pogostost uživanja sadja in zelenjave ter stročnic in rib in na povezave 
med pogostostjo uživanja navedenih živil in (samo)oceno stanja hranjenosti ter 
subjektivno oceno družinskega (denarnega) blagostanja. Preverjali smo tudi domnevo o 
povezavi med (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko gibalno/športno aktivnostjo 
dijakov. Za preverjanje hipotez smo med seboj primerjali različne spremenljivke. 
V raziskavi smo ocenili oziroma ovrednotili prehranski status dijakov. Ocenjevanje 
prehranskega statusa mladostnikov je zaradi slabše motivacije zahtevno, zato smo v 
raziskavi prehranski status dijakov ovrednotili z ITM, ki smo ga izračunali iz 
(samo)ocene telesne mase in višine, o kateri so poročali dijaki. Čeprav je ITM 
antropometrična meritev in ni neposredno merilo debelosti (ni razlikovanja med 
mišičjem in maščevjem), je že dalj časa priznan kazalnik stanja hranjenosti pri otrocih 
(Coombs in Stamatakis, 2015). Po normativih WHO smo dijake glede na izračunani 
ITM razdelili v tri kategorije: s prenizko, normalno in s prekomerno telesno maso 
(WHO, 2007). Ugotovili smo, da ima 64,5 % dijakov normalno telesno maso. 
Statistično pomembnih razlik med spoloma in prehranskim statusom v raziskavi nismo 
ugotovili. Prekomerno telesno maso ima 26,4 % dijakov, med njimi je več fantov (28,9 
%) in manj deklet (23,2 %). Prenizko telesno maso ima večji delež deklet (12,3 %) in 
6,5 % fantov. Fantje imajo v primerjavi z dekleti višji ITM. Ker z izračunanim ITM ne 
moremo natančno oceniti prehranskega statusa, saj pri dijakih ne poznamo deleža 
maščevja in mišičja, ne moremo z gotovostjo trditi, da prekomerna telesna masa pri 
fantih nakazuje tveganje za debelost, saj je lahko povezana s telesnim razvojem v 
obdobju odraščanja, ko fantje v času intenzivne rasti pridobivajo na mišični masi.  
Tako kot v mnogih drugih evropskih državah tudi v Sloveniji narašča število 
mladostnikov s prekomerno telesno maso (WHO, 2013). Po mednarodnem HBSC 
poročilu je v Sloveniji 13 % deklet in 23 % fantov prekomerno hranjenih in debelih 
(WHO, 2012). Prva presečna raziskava med slovenskimi otroci dveh starostnih skupin 
(5 letniki ter 15 in 16 letniki) med letoma 2003 in 2005 je na osnovi določevanja ITM 
ugotovila višjo prevalenco prekomerne hranjenosti med petletnimi deklicami (20,9 %), 
med mladostniki pa je bilo čezmerno hranjenih več fantov (17,1 %) (Avbelj in sod., 
2005). Podatki iz nacionalnega sistema za spremljanje telesnega in gibalnega razvoja 
otrok in mladine v osnovnih in srednjih šolah (v nadaljevanju SLOFIT) za obdobje 
1991–2011 dokazujejo vse bolj razširjeno prekomerno telesno maso med slovenskimi 
mladostniki, predvsem med fanti (Kovač in sod., 2012). V letu 2012 je ponovno zaznati 
porast prekomerne telesne mase med 6 in 19 let starimi otroci ter mladostniki. Po 
podatkih SLOFIT je v letu 2012 prekomerno hranjenih 27,10 % fantov in 23,70 % 
deklet (Gabrijelčič Blenkuš, 2013). 
V raziskavi smo ugotovili statistično značilno povezavo med (samo)oceno stanja 
hranjenosti in subjektivno oceno družinskega blagostanja. Dijaki, ki so navedli višjo 
telesno maso oziroma dijaki s povišano telesno maso, prihajajo iz socialno šibkejših 
družin. Podobne ugotovitve navajajo tudi druge raziskave (Hanson in Chen, 2007; 
Gabrijelčič Blenkuš, 2013; WHO, 2012). 
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Mladostniki s prekomerno telesno maso imajo lahko več zdravstvenih težav, slabšo 
samopodobo in posledično slabšo kakovost življenja. Zdravstvene posledice lahko 
trajajo tudi v odraslost in povečujejo tveganje za nastanek kroničnih nenalezljivih 
obolenj.  
Pomemben pokazatelj zdravja in kakovosti življenja mladostnikov je tudi zadovoljstvo 
z lastnim telesom in videzom. Mladostniki povezujejo razvoj svojega telesa in 
spreminjanje videza z vrsto skrbi in pričakovanji, kar se odraža tudi v njihovem odnosu 
do hrane ter v njihovih prehranskih navadah (Tomori, 2005a). Mladostniki imajo danes 
skorajda neomejen vir informacij o različnih načinih prehranjevanja in modnih dietah, 
vendar so tako kot ostali prepuščeni lastni presoji o ustreznosti (pravilnosti) tovrstnih 
informacij, zato so, tudi zaradi medijskih in vrstniških pritiskov po vitkem, popolnem 
telesu, še posebej ranljiva skupina. Zato pogosteje posegajo po hitrih in modnih, vendar 
nezdravih načinih hujšanja oziroma hitrih rešitvah za znižanje telesne mase in 
oblikovanje telesa oziroma postave. Posebej so ranljiva dekleta, saj za razliko od fantov 
v mladostniškem razvoju pridobivajo več maščevja, kar jih oddaljuje od idealiziranega 
telesa. Prenizka telesna masa dijakinj (12,3 %) nakazuje na nadzorovanje telesne mase 
zaradi lepotnih idealov. 
V raziskavi smo ugotavljali tudi prisotnost dietnega vedenja, osredotočili smo se na 
povezave med dietnim vedenjem in spoloma ter (samo)oceno stanja hranjenosti. 
Podobno kot mnoge druge raziskave (Stang in Story, 2005; Kuhar, 2002; WHO, 2012) 
je tudi naša pokazala, da je na dieti več deklet kot fantov oziroma slednji izkazujejo 
večje zadovoljstvo s svojim telesom. Nezadovoljstvo z videzom in telesom je izrazitejše 
med dekleti in velikokrat vodi do tveganega vedenja, kot je neprimerno hujšanje, 
uporaba škodljivih diet in odvajal (Stang in Story, 2005; Tomori, 1998). Kuharjeva 
(2002) v raziskavi o telesni samopodobi srednješolcev v Sloveniji ugotavlja, da je 
nezadovoljstvo z maso statistično značilno tudi za dekleta z normalnim ali celo 
prenizkim ITM. V Sloveniji 54 % petnajstletnih deklet meni, da so predebele, 21 % jih 
svojo telesno maso nadzoruje ali znižuje z različnimi vedenji (WHO, 2012). V raziskavi 
smo ugotovili statistično značilno povezavo med dietnim vedenjem in samooceno stanja 
hranjenosti. Večje nezadovoljstvo s telesno maso izražajo normalno hranjeni dijaki. 
Med neprimernimi vedenji nadzorovanja telesne mase je velikokrat tudi opuščanje 
zajtrka ali drugih obrokov. Z raziskavo smo ugotavljali število dnevnih obrokov, ki jih 
zaužijejo dijaki, ter njihove navade glede zajtrkovanja in malicanja v šoli. Ključen 
element zdravega prehranjevanja je ritem prehranjevanja, ki vključuje primerno število 
obrokov, med katerimi je najpomembnejši zajtrk. Prehrana mladostnika naj bo 
razporejena med pet dnevnih obrokov, med katerimi so trije glavni (zajtrk, kosilo in 
večerja), dva obroka sta manjša ali premostitvena (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005).  
Ugotovili smo, da večina (84 %) dijakov zaužije tri do pet obrokov na dan. Statistično 
značilne povezave med spolom in številom dnevnih obrokov nismo ugotovili. Dva 
obroka ali manj zaužije 12 % deklet in 4 % fantov. Tudi višji delež deklet, ki zaužije 
zgolj dva obroka ali manj, potrjuje ugotovitev, da dekleta neprimerno nadzorujejo 
telesno maso.  
Ugotovili smo statistično značilno povezavo med številom obrokov in subjektivno 
oceno družinskega blagostanja. Kljub temu, da se lahko subjektivna ocena družinskega 
blagostanja razlikuje od dejanskega stanja, to nakazuje, da več obrokov na dan zaužijejo 
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dijaki, ki so družinsko blagostanje ocenili kot boljše. Načrtovanje obrokov je odvisno 
od osebnih, kulturnih in družinskih ugodnosti, časa ter vse bolj tudi od razpoložljivih 
sredstev (Gregorič, 2011). Socialno ekonomski položaj družine bistveno vpliva na 
dostopnost do hrane in na njeno izbiro. V raziskavi smo ugotovili, da dijaki s povišano 
telesno maso in tisti, ki zaužijejo manjše število dnevnih obrokov, prihajajo iz družin s 
slabšim socialno ekonomskim statusom, zato upravičeno domnevamo, da izbirajo manj 
kakovostna živila oziroma posegajo po hrani, ki je energijsko bogata in hranilno revna. 
To dopolnjuje tudi ugotovitev, da imajo dijaki, ki zaužijejo večje število obrokov, nižji 
ITM. 
Rezultati na vprašanje o pogostosti zajtrkovanja potrjujejo domnevo, da veliko 
mladostnikov opušča zajtrk. Izkazalo se je, da med tednom redno zajtrkuje samo 39 % 
dijakov (43 % fantov in 33 % deklet), kar je primerljivo s slovenskim povprečjem za 
15-letnike za leto 2014 (39,8 %). Ob koncu tedna je delež dijakov, ki zajtrkujejo oba 
dneva, večji. Med tednom pogosteje zajtrkujejo fantje, ob koncu tedna pa zajtrkuje več 
deklet. Ugotovili smo, da dijaki, ki imajo slabe zajtrkovalne navade, opuščajo zajtrk 
tako med tednom kot ob vikendih ter da zajtrk pogosteje opuščajo dekleta, vendar 
statistično značilne povezave med pogostostjo zajtrkovanja in spolom nismo dokazali. 
Rezultati raziskave HBSC v Sloveniji kažejo na pogostejše izpuščanje zajtrka pri 
starejših mladostnikih (Gregorič, 2011). Da je opuščanje zajtrkovanja med tednom 
pogostejše med dekleti ter da rednost zajtrkovanja s starostjo upada, dokazujejo tudi 
druge raziskave (Svastisalee in sod., 2011; Moreno in sod., 2012; Németh in sod., 2011; 
Kuzman in sod., 2012). Če primerjamo deleže dijakov (starost 18 let) iz naše raziskave, 
ki med tednom zajtrkujejo redno, z deleži zadnje HBSC raziskave (Drev, 2015), ki je 
opravljena med mlajšimi mladostniki (15 let), lahko potrdimo, da je delež fantov 
primerljiv (42 %) ter da je delež deklet, ki opuščajo zajtrk, manjši od slovenskega 
povprečja (38 %). Takšno vedenje deklet lahko povežemo z ugotovitvami, da več deklet 
nadzoruje svojo telesno maso tudi z opuščanjem zajtrka. Med pogostostjo zajtrkovanja 
in subjektivno oceno družinskega blagostanja statistično značilne povezave nismo 
ugotovili. 
Večina slovenskih šol ne nudi možnosti zajtrkovanja v šoli (Gregorič in sod., 2009), 
zato je šolska malica za tiste srednješolce, ki opuščajo zajtrk, prvi obrok v dnevu. Za 
druge je šolska malica pomemben premostitveni obrok, zato je nujno, da šole ponudijo 
uravnotežen in kakovosten obrok. V srednjih šolah Primorsko-notranjsko regije je bil v 
šolskem letu 2013/14 79,1 % dijakov prijavljenih na šolsko malico (na SGLŠ 76 %, na 
ŠC 82,1 %). Med vpisanimi dijaki jih je v regiji imelo 26,8 % v celoti subvencionirano 
šolsko malico, 34,1 % dijakov subvencije ni prejemalo (Černoša, 2015).  
V raziskavi smo ugotovili, da večina dijakov v šoli malica vsakodnevno (Preglednica 
11). Zgolj 9 % dijakov v šoli nikoli ne malica, med njimi je več fantov. Statistično 
značilne povezave med pogostostjo malicanja in spolom nismo ugotovili.  
Kljub aktualni problematiki financiranja in dostopnosti do toplega obroka v osnovnih in 
srednjih šolah povezave med subjektivno oceno družinskega blagostanja in pogostostjo 
uživanja šolske malice nismo potrdili. Menimo, da nekateri dijaki opuščajo šolsko 
malico zaradi nezdravih navad, kot je denimo kajenje. Primerjava pogostosti malicanja 
v šoli s kajenjem tobaka je pokazala, da kar 82 % dijakov, ki nikoli ne malica, kadi 
večkrat na dan, vendar statistično značilne povezave med spremenljivkama nismo 
ugotovili (ρ = –0,188; p = 0,063).  
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SGLŠ Postojna ima v dijaškem domu lastno kuhinjo in jedilnico, v kateri se pripravlja 
hrana za dijake in tudi zunanje obiskovalce. Organizatorka šolske prehrane in vodja 
kuhinje je kuharica, diplomantka upravnih ved, ki je zadolžena tudi za nabavo živil. 
Šola vsem dijakom zagotavlja toplo ali hladno dopoldansko malico ter po dogovoru z 
dijaki tudi dietno malico (tudi brez zdravniških navodil, za namene hujšanja ali zaradi 
verskih razlogov). Ob pripravljenih menijih je na delitvenem pultu vsakič ponujena tudi 
solata. Sadje je na voljo zgolj dvakrat tedensko, največkrat jabolka. Pijača (čaj, sok, 
voda) je na voljo v času malice za vse dijake, kasneje zgolj za domske dijake. Poleg 
dijakov se v menzi dijaškega doma SGLŠ Postojna prehranjujejo zunanji uporabniki, 
med njimi je največ odraslih moških (delavci). Zanje so na voljo še dva menija, ki jih 
lahko izberejo tudi dijaki (Hreščak, 2015). Od leta 2007 pri pripravi dnevnih menijev 
opažamo večji poudarek na zadovoljstvu zunanjih uporabnikov in manjši glede 
ustreznosti prehrane za dijake.  
V ŠC Postojna obroke pripravlja Slorest, ki dnevno pripravi štiri menije. Organizator 
šolske prehrane je kuhar, ekonomsko upravni tehnik, ki ureja predvsem prijavljanje na 
malico. Dijaki malicajo v večnamenskem prostoru v šoli (Klačinski, 2015). 
Ugotovitev, da večina dijakov v šoli redno zaužije obrok, kaže na nujnost kakovostne in 
polnovredne šolske prehrane ter upoštevanje smernic zdravega prehranjevanja. 
Raziskava na 96 šolah v Sloveniji je pokazala, da ponujene malice ustrezajo 
priporočilom za večino hranilnih snovi, medtem ko to za kosila velja v manjšem deležu 
(Poklar Vatovec, 2008). Strokovno spremljanje šolske prehrane s svetovanjem je v 
šolskem letu 2012/2013 izvedel Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) v 105 
vzgojno izobraževalnih zavodih. Njihova ključna ugotovitev je, da se Smernice ne 
upoštevajo v zadostni meri (Gregorič in sod., 2014). Predvidevamo, da je kljub 
številnim dokumentom, ki so nastali z namenom izboljšanja prehranskih navad otrok in 
mladostnikov, še vedno veliko neustreznih rešitev, ki v šolah izhajajo iz pomanjkljivega 
znanja ali pa so neposredno povezane z zmanjševanjem stroškov. Po našem mnenju bi 
morale srednje šole bolj dosledno upoštevati Smernice in zakonodajo oziroma sprejeti 
ponujene predloge in rešitve prehranske stroke. Poročilo o prehranski kakovosti dijaških 
obrokov navaja, da kar pri desetini jedilnikov priporočila zdravega prehranjevanja za 
mladostnike niso bila upoštevana. 43 % pregledanih jedilnikov je bilo delno usklajenih s 
priporočili in le 2,6 % jedilnikov je bilo popolnoma skladnih s priporočili oziroma 
Smernicami (Gregorčič in sod., 2009).  
Za ohranjanje zdravja in preprečevanje kroničnih nenalezljivih obolenj je nujno 
uživanje dnevno priporočenih količin sadja (vsaj dvakrat dnevno po 150 g sadja) in 
zelenjave (250 g zelenjave 2 do 3-krat dnevno), pri čemer ima uživanje zelenjave zaradi 
močnejšega zaščitnega učinka večji pomen. Skupna priporočena količina dnevnega 
vnosa sadja in zelenjave je 450 do 600 g (ReNPPTDZ, 2015). Sadje je lahko prebavljiva 
hrana z majhno energijsko vrednostjo, veliko vsebnostjo vode, mineralov in vitaminov. 
Prehranska vlaknina v sadju ugodno deluje na presnovo ter varovalno vpliva na 
uravnavanje telesne mase (Gabrijelčič Blenkuš, 2005). Prav tako kot sadje tudi 
zelenjava vsebuje veliko vode, mineralov, vitaminov in drugih za organizem 
pomembnih snovi, predvsem antioksidantov. Zadostna količina sadja in zelenjave v 
prehrani dokazano zmanjšuje pojav debelosti, srčno žilnih obolenj in nekaterih vrst 
raka. Zaradi ohranjanja vitaminov je priporočljivo, da čim več sadja in zelenjave 
uživamo presne (Gabrijelčič Blenkuš, 2005). Priporoča se uživanje lokalno pridelanega, 
sezonskega svežega sadja in zelenjave. Za doseganje dnevnega prehranskega priporočila 
Radivo M. Prehranski status in prehranske navade dijakov 
Magistrska naloga, Dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2015 
44 
v prehrano vključimo tudi kuhano sadje in zelenjavo, suho sadje in 100 % sadni sok 
(samo eno porcijo). 
V raziskavi smo preverjali domnevo, da je primanjkljaj vnosa zelenjave in stročnic pri 
dijakih glede na priporočila večji, kot je pri vnosu sadja. Ugotovili smo, da slaba tretjina 
dijakov (30,7 %) uživa sveže sadje vsak dan, medtem ko svežo zelenjavo vsakodnevno 
uživa le slaba četrtina dijakov (23,5 %). Največ dijakov (39 %) uživa sveže sadje in 
svežo zelenjavo (35,5 %) le 3 do 6-krat na teden, kar je precej manj od priporočil. 
Povprečna količina sadja, ki jo dijaki zaužijejo v obroku, je 172 g. Med fanti in dekleti v 
zaužiti količini sadja skoraj ni razlik, pri fantih je ta količina 172,4 g, pri dekletih 170,9 
g. Količina zaužite zelenjave je manjša (158 g). Dekleta pojedo več zelenjave (166,7 g), 
fantje manj (151,3 g). Dijaki najmanj zaužijejo stročnic, fantje 138,2 g, dekleta 141,8 g. 
Z ugotovitvami naše raziskave lahko potrdimo hipotezo, da je primanjkljaj vnosa 
zelenjave in stročnic pri dijakih glede na priporočila večji, kot je pri vnosu sadja. 
Predvsem je zaskrbljujoč primanjkljaj vnosa stročnic. 
Študije o prehranskih navadah mlajših slovenskih mladostnikov, ki so bile opravljene v 
preteklih letih (Fajdiga Turk, 2011; Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2007; Kostanjevec, 
2013; Stergar in sod., 2006), ugotavljajo, da je uživanje sadja in zelenjave manj pogosto 
od priporočil. Po podatkih mednarodne raziskave HBSC iz preteklih let je med mlajšimi 
slovenskimi mladostniki vnos zelenjave, v primerjavi s sadjem, nižji (Stergar, 2006; 
Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2007; Fajdiga Turk, 2011). Tudi zadnja opravljena 
raziskava HBSC v Sloveniji ugotavlja, da je pogostost uživanja zelenjave, v primerjavi 
s sadjem, še vedno precej manjša. Vsak dan uživa sadje 39,4 % mladostnikov, zelenjavo 
pa le dobra četrtina (26,9 %) (Drev, 2015). 
Po rezultatih naše raziskave je delež tistih, ki uživajo sadje in zelenjavo vsaj enkrat na 
dan, višji med dekleti. Sveže sadje vsak dan uživa 37 % deklet in 26 % fantov. Svežo 
zelenjavo vsak dan uživa 31,5 % deklet in 17,2 % fantov. Iz pridobljenih podatkov je 
razvidno, da je pogostost uživanja zelenjave v primerjavi s sadjem, manjša. Tako 
dekleta kot fantje zaužijejo manj zelenjave kot sadja. 
Značilno razliko med spoloma so ugotovili tudi v raziskavah HBSC. V slovenski 
raziskavi HBSC, opravljeni leta 2002, je vsak dan jedlo sadje 33 % fantov in 45 % 
deklet, zelenjavo 22 % fantov in 30 % deklet (Stergar in sod., 2006). Štiri leta kasneje je 
bil delež deklet med tistimi, ki vsak dan uživajo sadje in zelenjavo, ponovno višji v 
primerjavi s fanti. 47,2 % deklet in 34,4 % fantov vsakodnevno uživa sadje, zelenjavo 
pa 26,6 % deklet in le 20,7 % fantov (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2007). Podatki iz leta 
2010 ponovno kažejo, da je delež tistih, ki uživajo sadje in zelenjavo vsak dan, višji 
med dekleti. Sadje vsakodnevno uživa 46,8 % deklet in 33,3 % fantov, zelenjavo pa 
28,8 % deklet in 21,3 % fantov (Fajdiga Turk, 2011). Tudi v zadnji opravljeni raziskavi 
HBSC iz leta 2014 je delež deklet, ki vsak dan uživajo sadje (44,9 %), v primerjavi z 
fanti (33,7 %) večji. Tudi zelenjavo vsak dan uživa več deklet (30 %) in manj fantov 
(23,6 %) (Drev, 2015). Iz zbranih podatkov je poleg razlike med spoloma razvidno tudi, 
da je delež uživanja zelenjave v primerjavi s sadjem vedno nižji, kar smo ugotovili tudi 
v naši raziskavi. Primerjavo deleža vsakodnevnega uživanja sadja in zelenjave 
slovenskih mladostnikov in dijakov iz naše raziskave prikazuje slika 1. 
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 Slika 1: Primerjava deležev pogostosti uživanja sadja in zelenjave med raziskavami HBSC 
Slovenija in našo raziskavo 
Pregled pridobljenih podatkov HBSC raziskav iz 33 evropskih in severnoameriških 
držav za obdobje 2002–2010, potrjuje, da v vseh sodelujočih državah sadje pogosteje 
uživajo dekleta (Vereecken in sod., 2015). Prav tako pridobljeni podatki kažejo, da se 
dnevni vnos sadja in zelenjave pri obeh spolih vseh starosti povečuje. Najbolj se je vnos 
sadja in zelenjave povečal med letoma 2002 in 2006 in sicer v Španiji, Angliji, Grčiji, 
Walesu, na Danskem in Madžarskem, medtem ko se je v Nemčiji, Litvi, Latviji, Poljski 
in Rusiji vnos obeh skupin živil zmanjšal. Po podatkih te raziskave se v Sloveniji vnos 
sadja in zelenjave ni bistveno spremenil (Vereecken in sod., 2015).  
Tudi med hrvaškimi mladostniki ugotavljajo, da je uživanje sadja in zelenjave manjše 
od priporočil, saj kar 66 % mladostnikov ne je sadja vsak dan in 76 % jih vsakodnevno 
ne uživa zelenjave (Kuzman in sod., 2012). Italijanski mladostniki ravno tako pogosteje 
kot zelenjavo uživajo sadje. Najmanj enkrat na dan uživa sadje 41 % deklet in 36 % 
fantov (starost 15 let), zelenjavo pa slaba petina fantov (17 %) in 23 % deklet. Sadje in 
zelenjavo pogosteje uživajo dekleta, delež tistih, ki vsakodnevno uživajo sadje in 
zelenjavo, se s starostjo znižuje (Lazzeri in sod., 2013). Enako so v letu 2010 med 
mladostniki ugotovili tudi na Madžarskem, Danskem in v Španiji (Németh in sod., 
2011; Svastisalee in sod., 2011; Moreno in sod., 2012). V raziskavi prehranskih navad 
med učenci (14,5 let) in dijaki (17,4 let) na Poljskem so ugotovili, da vsaj enkrat na dan 
uživa zelenjavo 61,4 % učencev in 66,6 % jih vsaj enkrat na dan uživa sadje 
(Szczepańska in sod., 2014).  
Raziskave HBSC v Sloveniji kažejo, da je delež tistih, ki uživajo sadje in zelenjavo 
vsak dan, najvišji med najmlajšimi mladostniki (11-letniki), ter da pogostost uživanja 
sadja in zelenjave s starostjo pada (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2007; Fajdiga Turk, 
2011). Dijaki iz naše raziskave so starejši (18 let) od populacije HBSC raziskave (11, 13 
in 15 let), zato bi primerjava deležev lahko potrdila ugotovitve, da pogostost uživanja 
sadja in zelenjave s starostjo upada. Mlajši mladostniki so še vedno dojemljivi za 
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vrstnikov in medijev. Vzporedni študiji na dveh različnih predelih Švedske med leti 
1993 in 1999 ugotavljata spreminjanje pogostosti uživanja različnih živil med 15. in 21. 
letom starosti. Večje spremembe pri prehranskih navadah so nastale v obdobju med 17. 
in 21. letom (Post-Skagegard in sod., 2002). 
Da imajo sadje rajši dekleta, potrjuje tudi podatek iz naše raziskave, ki kaže, da bi 71 % 
deklet pojedlo več sadja, če bi bilo brezplačno dostopno v šoli. Med fanti jih dobra 
polovica (54 %) meni enako. Glede na ugotovitev menimo, da bi SŠSZ v srednjih šolah 
pripomogla k pogostejšemu uživanju sadja in zelenjave pri starejših mladostnikih.  
Larson in sodelavci (2008) so kot pomembne dejavnike za upad uživanja sadja in 
zelenjave pri starejših mladostnikih evidentirali okus, (ne-)zavedanje o pomenu 
zdravega prehranjevanja, uživanje hitre hrane, pogostost družinskih obrokov, 
dostopnost do hrane v domačem okolju in čas porabljen za gledanje televizije. 
Pregled študij, ki so preučevale vpliv različnih dejavnikov na pogostost uživanja sadja 
in zelenjave pri mladostnikih, je potrdil, da so ključni dejavniki starost, spol, socialno 
ekonomski položaj, zgled pri starših in dostopnost v povezavi z uživanjem sadja in 
zelenjave (Rasmussen in sod., 2006; Svastisalee in sod., 2012). Larson in sod. (2007) so 
v petletni longitudinalni študiji med mladostniki dokazali pozitiven vpliv rednih 
družinskih obrokov na pogostost uživanja sadja in zelenjave v zgodnji odrasli dobi.  
Kostanjevec (2013) je v raziskavi o vplivu formalnega izobraževanja na prehransko 
znanje in prehransko vedenje otrok v Sloveniji ugotovil, da otroci z boljšim 
prehranskim znanjem pogosteje uživajo sadje in zelenjavo kot njihovi vrstniki s slabšim 
znanjem. 
Med zelenjavo imajo najbogatejšo hranilno vrednost stročnice, ki pa so vse od odkritja 
krompirja v prehrani prezrte. Zanimanje zanje je večje med posamezniki, ki se 
prehranjujejo brezmesno, saj so stročnice bogat vir kakovostnih rastlinskih beljakovin, 
med katerimi je pomemben lizin (Gabrijelčič Blenkuš, 2005). Stročnice so tudi vir 
nekaterih bioaktivnih spojin, predvsem sta poznani genistein in daidzein, naravna 
estrogena v soji. So škrobno živilo, vsebujejo tudi veliko topnih vlaknin in imajo nizek 
glikemični indeks. Znižujejo serumsko koncentracijo holesterola, zmanjšujejo tveganje 
za bolezni srca in ožilja ter sladkorne bolezni (Mudryj in sod., 2014). Najbolj razširjene 
stročnice v prehrani so fižol, grah, leča in soja.  
V prehrani dijakov so stročnice zastopane zelo redko, predvsem soja in leča. Vsaj enkrat 
tedensko uživa grah manj kot petina (18 %) dijakov, podoben je delež tistih, ki vsaj 
enkrat tedensko uživajo fižol (19,3 %), lečo in sojo vsaj enkrat tedensko uživa zgolj 1,2 
% vprašanih. Med naštetimi stročnicami največ dijakov redno uživa fižol, sledi grah. 
Fižol in grah sta poznani stročnici, dostopni in najcenejši. Med pogostostjo uživanja 
graha in fižola ter spolom nismo ugotovili statistično značilnih povezav. Zaskrbljujoč je 
podatek, da kar 76,4 % dijakov nikoli ne uživa leče in 78,3 % nikoli ne uživa soje. Med 
izvajanjem ankete smo ugotovili, da dijaki slabo poznajo lečo in sojo, nekateri dijaki za 
omenjeni živili še niso slišali. Ugotovili smo statistično značilno povezavo med 
pogostostjo uživanja posameznih stročnic. Dijaki, ki pogosteje uživajo stročnice, 
uživajo vse naštete vrste stročnic. Posebej visoka statistično značilna povezanost se je 
pokazala med pogostostjo uživanja leče in soje. 
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Količina zaužitih stročnic v obroku je v primerjavi s količino sadja in ostalih vrst 
zelenjave manjša. Manj stročnic zaužijejo fantje. Dekleta v obroku zaužijejo povprečno 
141,8 g stročnic, fantje pa le 138,2 g stročnic, najbolj pogosto grah in fižol. V raziskavi 
smo ugotovili, da dijaki, ki pogosteje uživajo sadje in zelenjavo, pogosteje uživajo tudi 
stročnice. 
V raziskavi smo preverjali domnevo, da je uživanje rib glede na priporočila premajhno. 
Ribe so kakovostno beljakovinsko živilo, ki je lahko prebavljivo in ima v povprečju 
manj maščob kot drugo meso. Hranilna vrednost in kakovost rib se razlikuje glede na 
izvor (morske plave in bele ribe ter sladkovodne). Morske ribe imajo za organizem 
ugodno sestavo maščob, predvsem visoko vsebnost esencialnih omega-3 maščobnih 
kislin (mastne ribe, npr. sardele in skuše), vsebujejo biološko polnovredne beljakovine, 
so bogat vir vitaminov A, D, E in B kompleksa. Meso rib vsebuje tudi pomembne 
minerale, predvsem jod in selen. Vnos priporočenih količin beljakovin je pomembnejši 
za ogrožene populacijske skupine, med katere sodijo tudi mladostniki. Po priporočilih 
naj bi mladostniki uživali ribe 1 do 2-krat na teden (Gabrijelčič Blenkuš, 2005) oziroma 
300 g tedensko v dveh obrokih. Predvsem zaradi sestave zaužitih maščob je 
priporočljivo dvakrat tedensko meso nadomestiti z ribami (ReNPPTDZ, 2015).  
V raziskavi smo dokazali, da je uživanje rib med dijaki glede na priporočila premajhno. 
1 do 2-krat tedensko bele morske ribe uživa 6 % fantov in 8 % deklet. Med spoloma in 
pogostostjo uživanja bele morske ribe smo ugotovili statistično značilno razliko. 
Četrtina dijakov bele morske ribe ne uživa nikoli, med njimi je več fantov (29,5 %) in 
20,5 % deklet. Pogostost uživanja plavih morskih rib je v primerjavi z belimi morskimi 
ribami skromnejša. Vsaj 1-krat tedensko plavo morsko ribo uživa 4,5 % fantov in 2,7 % 
deklet. V raziskavi nismo ugotovili statistično značilne razlike med fanti in dekleti. 42 
% fantov in 41 % deklet nikoli ne uživa plavih morskih rib. Sladkovodno ribo 1 do 2-
krat tedensko uživa 4 % fantov in 5,5 % deklet. V raziskavi smo potrdili povezanost 
med pogostostjo uživanja posameznih vrst rib. Dijaki, ki pogosteje uživajo ribe, 
pogosteje uživajo vse vrste rib. 
 
Med Slovenci je tudi v odrasli populaciji riba redko zastopano živilo. V povprečju 
odrasel prebivalec zaužije le 70 g ribe tedensko (ReNPPTDZ, 2015). Prehrana odraslih 
napoveduje tudi prehrano otrok in mladostnikov, saj mladi povzemajo navade odraslih 
oziroma se prehranskih navad največ naučijo prav v domači kuhinji. Tradicionalna 
kuhinja na območju, kjer je potekala raziskava, ne temelji na uživanju rib. Iz poročila o 
kakovosti dijaških obrokov je razvidno, da se ponudba rib v obrokih med regijami 
statistično razlikuje; največji delež rib in ribjih izdelkov v obrokih je v regiji Koper (12 
%). V drugih regijah delež rib v obrokih dosega 5 % (Gregorič in sod., 2009). Pogostost 
uživanja rib je povezana tudi z njihovo ceno, dostopnostjo ter načinom priprave. 
Raziskava med mladostniki na Švedskem kaže na dejavnike, ki odvračajo mladostnike 
od uživanja rib (vonj, zamudno odstranjevanje kosti pred zaužitjem). Mladostniki, ki 
uživajo ribe, jih zaradi okusnejše priprave, raje uživajo doma kot v šolski menzi (Prell 
in sod., 2002). Ponudba rib in ribjih jedi v šolski prehrani v Sloveniji je skromna. Kljub 
temu, da se priporoča ribe v vsaj 30 % obrokov, so ribe in ribje jedi ponujeni v manj kot 
desetini obrokov (Gregorič in sod., 2014).  
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Dijaki, vključeni v raziskavo, prihajajo iz okolja, kjer tradicionalna prehrana ne 
vključuje rib. S tem povezujemo skromno uživanje rib, prehrana otrok in mladostnikov 
je namreč odvisna od domače kuhinje in šolske prehrane. 
V Sloveniji ni veliko podatkov o uživanju rib in stročnic med mladostniki. Menimo, da 
bi bilo smiselno raziskati pogostost uživanja rib ter stročnic med osnovnošolci in 
srednješolci. 
S tretjo hipotezo smo preverjali povezavo med (samo)oceno stanja hranjenosti in 
uživanjem kakovostnih beljakovinskih živil (ribe, stročnice). Poleg zadostnega vnosa 
sadja in zelenjave je v zdravi varovalni prehrani pomemben tudi zadosten vnos rib in 
stročnic. Domnevali smo, da se dijaki, ki pogosteje uživajo ribe in stročnice, v splošnem 
prehranjujejo bolj zdravo oziroma izbirajo kakovostnejša živila in so posledično 
normalno hranjeni. 
Raziskava med slovenskimi mladostniki je pokazala, da so imeli mladostniki s 
prekomerno telesno maso povprečno višji skupni vnos vseh živil; fantje s prekomerno 
telesno maso zlasti več pijače, več kuhane zelenjave, mesnih in mlečnih izdelkov, 
dekleta pa značilno višji vnos pijač, zelenjave (kuhane in sveže) in svežega sadja (Kobe 
in Fidler Mis, 2010). Prav tako so v primerjavi z normalno hranjenimi, dekleta zaužila 
več konzerviranih sardin in ribje paštete. Da prekomerno hranjeni mladostniki, ki se 
oddaljujejo od tradicionalne mediteranske prehrane, pogosteje uživajo energijsko 
bogato hrano, več prigrizkov in sladkarij ter manj hranilno kakovostnih živil, kot so 
zelenjava, stročnice in sadje, so ugotovili tudi v raziskavi med grškimi mladostniki 
(Hassapidou in sod., 2006). 
Glede na rezultate raziskave med dijaki ne moremo trditi, da obstajajo povezave med 
(samo)oceno stanja hranjenosti in pogostostjo uživanja kakovostnih beljakovinskih živil 
(rib in stročnic). Menimo, da na ITM vplivajo še številni drugi dejavniki, ki jih v nalogi 
nismo preučevali. 
Domnevali smo, da obstaja povezava med (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko 
gibalno/športno aktivnostjo dijakov. Pogosta in dovolj intenzivna telesna vadba 
preprečuje nastanek debelosti in ohranja gibljivost. Poleg tega je za ohranjanje in 
krepitev zdravja ključno, da se tudi med odraščanjem privzgaja in ohranja aktiven 
življenjski slog. Prav v obdobju mladostništva se namreč beleži upad telesne aktivnosti. 
Mladostniki več časa namenijo drugim aktivnostim, za katere je značilno sedeče 
vedenje (učenje, gledanje televizije in uporaba računalnika in prenosnih telefonov). 
Medvrstniškega druženja, ki vključuje športne aktivnosti, je zaradi socialnih omrežij na 
svetovnem spletu, vse manj. Redna telesna aktivnost ima poleg uravnavanja telesne 
mase še druge ugodne učinke. Nasprotno pa so sedeča vedenja v mladostništvu 
povezana z večjim tveganjem za debelost in presnovne motnje. Nezadostna telesna 
aktivnost in preveč sedečega vedenja v prostem času še dodatno povečujeta tveganje za 
zdravje. Poleg tega se navade sedečega življenjskega sloga prenesejo v odraslost in so 
vzrok za vrsto kroničnih nenalezljivih bolezni (Harding in sod., 2015). 
Raziskave, opravljene na mlajših slovenskih mladostnikih, so pokazale, da je telesno 
dejavnih vsaj 60 minut vse dni v tednu 20,4 % fantov in 10,4 % deklet starih 15 let 
(Drev, 2011), v letu 2014 je bilo takšnih 21,4 % fantov in 7,2 % deklet (Drev, 2015). V 
obeh raziskavah je bilo ugotovljeno, da je telesno aktivnih več fantov ter da telesna 
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aktivnost s starostjo upada. Zadnja raziskava potrjuje, da se je med slovenskimi 
mladostniki znižal delež tistih, ki so aktivni vsaj eno uro na dan (Drev, 2015). Enako 
ugotavljajo raziskave v Španiji, na Danskem in v Italiji (Holstein in sod., 2011; Moreno 
in sod., 2012; Lazzeri in sod., 2013). 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da je le 14,5 % dijakov telesno aktivnih vsak dan v 
tolikšni meri, da se prepotijo in se jim zviša srčni utrip. Tudi naša raziskava je potrdila, 
da je redno telesno aktivnih več fantov kot deklet. Vsak dan je telesno aktivnih 18,3 % 
fantov in le 9,6 % deklet. Delež je primerljiv s slovenskim povprečjem iz leta 2014 
(Drev, 2015). Nižji delež fantov v naši raziskavi v primerjavi s slovenskim povprečjem 
je verjetno povezan s tem, da so dijaki, zajeti v naši raziskavi, starejši (18 let). 
Za ohranjanje zdravja in dobro počutje otrok in mladostnikov pouk športe vzgoje ne 
zadostuje. Slednji tudi ne vključuje dovolj vzgoje o pomenu telesne aktivnosti za 
zdravje, temveč je namenjen predvsem gibanju samem. Za spodbujanje telesne 
aktivnosti bi morali mladim šport približati kot vrednoto, brez tekmovalnosti, dostopno 
vsem otrokom in mladostnikom. Šole bi morale poleg kakovostnega pouka športne 
vzgoje omogočiti in spodbujati tudi druge oblike telesne aktivnosti (hojo ali kolesarjenje 
v šolo, telesne aktivnosti med odmori in drugo). Športne vsebine v šolah bi morali 
popestriti in jih približati tudi otrokom in mladostnikom, ki imajo zdravstvene težave. 
Tudi zdravniška stroka, ki opravlja preventivne in kurativne zdravstvene preglede otrok 
in mladostnikov, bi morala postati doslednejša pri opravičevanju izostanka pouka od 
športne vzgoje. Za spodbujanje aktivnega življenjskega sloga mladostnikov bi morali 
omogočiti večjo izbiro bolj dosegljivih in zanimivih aktivnosti, v katere bi se lahko 
mladi vključevali tudi v prostem času. 
Drevova (2011) je med mlajšimi slovenskimi mladostniki ugotovila tudi vpliv socialno 
ekonomskih določilnic na pogostost telesne aktivnosti in rekreiranja. Mladostniki iz 
družin z boljšim socialnoekonomskim položajem in tisti z več prijatelji so pogosteje 
telesno dejavni. 
Poleg neredne telesne aktivnosti je zaskrbljujoče tudi sedeče vedenje. Slednje ne 
pomeni zgolj telesne neaktivnosti, ampak združuje različna vedenja v šoli in doma z 
nizko energijsko porabo kot sta sedenje ali ležanje (branje, poslušanje glasbe, gledanje 
televizije, delo za računalnikom). V naši raziskavi več kot tri ure sedečega vedenja med 
tednom omenja 26 % deklet in 25 % fantov. Ob koncu tedna več kot tri ure za televizijo, 
telefon ali računalnik nameni 26 % fantov in 34 % deklet.  
Različni avtorji v raziskavah ugotavljajo, da mladostniki, ki veliko časa preživijo za 
ekrani, pogosteje uživajo sladkarije in sladke brezalkoholne pijače ter uživajo manj 
sadja in zelenjave. Hkrati so podvrženi oglaševanju nezdravih živil. Več časa kot 
namenijo gledanju televizije, bolj so podvrženi prekomerni hranjenosti (Vereecken in 
sod., 2006; Utter in sod., 2006; Kremers in sod., 2007). Matejek in sod. (2014) so 
ugotovili, da obstaja povezanost med gibalno učinkovitostjo otrok in telesno maso. 
Normalno hranjeni otroci oziroma tisti s primerno telesno maso so bolj telesno dejavni v 
primerjavi z vrstniki, ki so prekomerno hranjeni ali debeli (Planinšec in Matejek, 2004). 
Sigmundova in sod. (2013) v presečni HBSC študiji na Češkem ugotavljajo, da med 
mladostniki narašča število prekomerno hranjenih, upada delež redno telesno aktivnih 
ter da se čas sedečih vedenj podaljšuje. Ugotavljajo tudi, da mladostniki, ki več kot dve 
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uri namenijo računalniku ali televiziji, zaužijejo manj sadja in zelenjave ter več 
sladkarij. V naši raziskavi statistično značilne povezave med sedečim vedenjem daljšim 
od treh ur dnevno in uživanjem svežega sadja oziroma zelenjave nismo ugotovili. 
Ugotovili pa smo statistično značilno povezavo med pogostostjo uživanja sladkarij in 
sedečim vedenjem daljšim od treh ur (ρ = 0,265; p = 0,004). 
Rezultati raziskave kažejo, da dijaki s povišano telesno maso prihajajo iz družin s 
slabšim socialno ekonomskim statusom, zato domnevamo, da so ti dijaki tudi manj 
telesno dejavni v primerjavi z vrstniki. Telesna oziroma športna aktivnost v prostem 
času za mladostnike in njihove družine predstavlja preveliko finančno breme, zaradi 
česar se pri teh dijakih čas sedečih vedenj podaljšuje. Kljub temu v raziskavi nismo 
ugotovili statistično značilne povezave med subjektivno oceno družinskega blagostanja 
in pogostostjo sedečega vedenja ter pogostostjo rekreiranja. 
Ugotovili smo statistično značilno povezavo med časom sedečega vedenja med tednom 
in pogostostjo uživanja energijskih pijač. Domnevamo, da sedeče vedenje dijakov 
vključuje gledanje televizije, uporabo računalnika in učenje v poznih urah ter da 
mladostniki uživajo energijske pijače tudi z namenom podaljšanja budnosti ali 
koncentracije. 
V raziskavi povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in časom, povezanim s 
sedečim vedenjem, nismo dokazali. Ker smo vprašanje zastavili s poudarkom na 
gledanju televizije, uporabi računalnika, tablice in telefona (internet, igrice, socialna 
omrežja in šola), domnevamo, da gre za različno vedenje pri uporabi navedenih 
medijev. Predvidevamo, da dijaki večino sedečega vedenja namenijo uporabi telefona, 
tablice ali računalnika, pri čemer so roke aktivne oziroma zaposlene. Zato ta oblika 
sedečega vedenja ne omogoča sočasnega uživanja prigrizkov, sladic ali pijač. Pri 
gledanju televizije je namreč verjetnost uživanja prigrizkov in sladkih pijač zato večja.  
Prav tako v raziskavi nismo ugotovili statistično značilne povezave med (samo)oceno 
stanja hranjenosti in gibalno oziroma športno aktivnostjo.  
Na podlagi ugotovljenega domnevamo, da je stanje hranjenosti povezano z mnogimi 
drugimi določilnicami življenjskega sloga, ki jih v raziskavi nismo ugotavljali, vsekakor 
pa je v večji meri odvisno tako od načina prehranjevanja kot telesne aktivnosti. 
Z raziskovalnim vprašanjem smo ugotavljali, ali socialno ekonomske določilnice 
vplivajo na vnos zelenjave, stročnic in rib. V raziskavi nismo potrdili povezav med 
subjektivno oceno družinskega blagostanja in pogostostjo uživanja sadja in zelenjave. 
Nasprotno dokazujejo HBSC raziskave, ki povezavo ugotavljajo. Večkrat dnevno 
uživajo sadje in zelenjavo mladostniki, ki prihajajo iz družin z višjim socialno-
ekonomskim statusom (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2007), oziroma tisti, ki so 
blagostanje svoje družine subjektivno ocenili nadpovprečno (Fajdiga Turk, 2011). Tudi 
nekatere tuje raziskave kažejo, da mladostniki iz socialno-ekonomsko slabše stoječih 
družin manj pogosto jedo sadje in zelenjavo (Rasmussen in sod., 2006). Raziskava, 
opravljena v Sloveniji na vzorcu mladih, starih med 16 in 27 let, s katero so ugotavljali 
pogostost in razlike v uživanju sadja in zelenjave, kaže, da sadje in zelenjavo v večji 
meri uživajo ženske in mladostniki iz bolje situiranih družin (Kirbiš in sod., 2014).  
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Zanimiva je ugotovitev naše raziskave, ki nakazuje, da svežo zelenjavo redkeje uživajo 
dijaki, ki so subjektivno ocenili družinsko blagostanje kot dobro, v primerjavi z dijaki, 
ki so družinsko blagostanje ocenili kot slabše. Ugotovili smo tudi povezavo med 
pogostostjo uživanja vložene zelenjave in subjektivno oceno družinskega blagostanja. 
Pogostost uživanja vložene zelenjave se povečuje s slabšo subjektivno oceno 
družinskega blagostanja. 
V raziskavi tudi nismo ugotovili povezave med socialno ekonomskimi določilnicami in 
pogostostjo uživanja rib. Na uživanje rib vplivajo številni drugi dejavniki, ki jih v 
raziskavi nismo preverjali. Ugotovitve raziskav, s katerimi so preučevali dejavnike, ki 
vplivajo na izbor živil med mladostniki, kažejo na vplive okolja, vrstnikov, 
prehranskega znanja, dostopnost do živil, (Post-Skagegard in sod., 2002; Stang in Story, 
2005; Kostanjevec, 2013).  
Vpliva subjektivne ocene družinskega blagostanja na pogostost uživanja stročnic v 
raziskavi nismo dokazali. Ugotovili smo, da dijaki, ki so družinsko blagostanje ocenili 
kot slabše, pogosteje uživajo fižol, vendar povezava ni statistično značilna.  
Stopnja strinjanja s trditvijo »Izbral bi bolj zdravo hrano, vendar nimam možnosti.« bi 
lahko nakazovala na vpliv socialno ekonomskih določilnic na način prehranjevanja. 
Tretjina dijakov (27,7 %) se strinja, da bi izbrali bolj zdravo hrano, če bi imeli možnost.  
V raziskavi smo med dijaki ugotavljali tudi pogostost uživanja nekaterih manj 
priporočljivih ali odsvetovanih živil, ki so energijsko bogata in hranilno revna. 
Odgovori na vprašanja o pogostosti uživanja takšnih živil so pomembni pokazatelji 
kakovosti prehrane mladostnikov.  
Ugotovili smo, da dijaki, ki so družinsko blagostanje ocenili kot boljše, pogosteje 
uživajo sladkarije. Vpliva socialno ekonomskih določilnic na pogostost uživanja sladkih 
brezalkoholnih pijač nismo dokazali. Večkrat na dan sladkarije uživa 7,5 % deklet in 6 
% fantov. Le 2,5 % dijakov nikoli ne uživa sladkarij. Brezalkoholne gazirane in 
negazirane pijače večkrat na dan uživa 17 % fantov in 3 % deklet, vsaj enkrat na dan pa 
12 % fantov in 8 % deklet. Med tistimi, ki nikoli ne uživajo sladkih pijač, je več deklet 
(29 %) in zgolj 6,5 % fantov. Priložnostno po hitri hrani posega 48 % fantov in 63 % 
deklet.  
Uživanje alkohola in kajenje tobaka sta neprimerni, za zdravje tvegani vedenji, ki 
pogosto spremljata odraščanje. Obe vedenji sta posredno povezani z načinom 
prehranjevanja. Rezultati raziskave kažejo, da so v zadnjem mesecu alkohol pogosteje 
uživali fantje. 13 % fantov je v zadnjem mesecu uživalo alkohol vsak dan, 5 % pa 4 do 
5-krat tedensko. Deklet, ki bi v zadnjem mesecu uživala alkohol vsakodnevno ali 4 do 
5-krat tedensko, v raziskavi ni bilo. Skoraj petina fantov (23 %) in desetina deklet (10 
%) je v zadnjem mesecu uživala alkohol enkrat tedensko.  
Podobno ugotavljajo raziskave med mlajšimi slovenskimi mladostniki. Da pogostost 
uživanja alkohola narašča s starostjo ter da alkohol pogosteje uživajo fantje, potrjujejo 
raziskave HBSC (Bajt, 2007; Kovše in Hočevar, 2011; Koprivnikar, 2015).  
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60 % dijakov je že kadilo tobak. Med kadilci tobaka in spolom smo ugotovili statistično 
značilno povezavo. Med kadilci je več fantov. Več fantov kadi tobak večkrat dnevno 
(65 %). Enkrat na teden ali manj kadi tobak več deklet (42 %).  
Koprivnikarjeva (2015) v raziskavi med mlajšimi mladostniki ugotavlja, da razširjenost 
kajenja s starostjo narašča ter da med spoloma ni pomembnih razlik. 
V zadnjem delu raziskave smo ugotavljali odnos dijakov do hrane in preučevali njihovo 
mnenje o vplivu prehrane na zdravje in učenje. V preglednicah 53 in 54 prikazujemo 
stopnjo strinjanja s posameznimi trditvami o prehrani in vplivu prehrane na 
posameznika. 75,9 % dijakov (kategoriji »Popolnoma se strinjam« in »Se strinjam«) se 
strinja, da prehrana vpliva na učenje. Še večji je delež dijakov (86,8 %), ki se strinjajo, 
da ima prehrana vpliv na njihove sposobnosti. 80,1 % se strinja, da bo hrana, ki jo 
uživajo, vplivala na njihovo zdravje v prihodnosti. Omenjeni rezultati dokazujejo, da se 
mladostniki zavedajo pomena zdravega prehranjevanja. Nekoliko manjše (62,6 %) je 
strinjanje s trditvijo »Prehranske navade se težko spremenijo«, kar povezujemo s 
prepričanjem mladostnikov o nepomembnosti razmišljanja o prehranskih navadah v 
obdobju, ko so vsi še večinoma zdravi in ne čutijo posledic slabšega prehranjevanja na 
lastnem zdravju. Zato so prepričani, da bodo prehranske navade spreminjali, ko bo to 
nujno. Iz vedenja odraslih lahko vemo, da večina spremeni prehranske navade šele 
takrat, ko se že pojavijo zdravstvene težave. 
Da je ponudba hrane prevelika, meni 58,4 % dijakov (kategoriji »Popolnoma se 
strinjam« in »Se strinjam«), kar je skladno z njihovo oceno, da se veliko hrane zavrže 
(87,3 %). 
Menimo, da slovenski mladostniki še vedno nimajo dovolj kakovostnih informacij o 
zdravem prehranjevanju ter da so bolj podvrženi oglaševanju in pritisku medijev kot 
odrasla populacija. Ker so mladostniki še vedno dojemljivi za učenje in v obdobju, ko 
lahko še spreminjajo svoje navade, je potrebno razmisliti o širšem in boljšem 
prehranskem izobraževanju, predvsem v srednjih šolah, ter o še boljši organizaciji 
šolske prehrane. V srednjih šolah bi bilo smiselno v kurikule vključiti zdravstveno 
vzgojne vsebine, ki bi vključevale tudi prehransko in športno izobraževanje. Kljub 
dobro zasnovani prehranski politiki se njeni ukrepi v praksi, zaradi kadrovskih ali 
finančnih ovir, še vedno ne izvajajo dosledno. V osnovnih in srednjih šolah bi morali 
dosledno upoštevati Smernice ter za organizacijo šolske prehrane zaposliti prehranske 
strokovnjake in jih sprotno tudi izobraževati. Nujno je tudi sprotno vrednotenje 
doseganja zastavljenih ciljev in rezultatov ter vrednotenje prehranskega statusa otrok in 
mladine. Velikega pomena je tudi neformalno izobraževanje, skriti učni načrt (tudi 
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6 ZAKLJUČEK 
Rezultati raziskave so pokazali, da se dijaki ne prehranjujejo skladno s priporočili 
zdravega prehranjevanja. Uživajo premalo sadja, zelenjave, stročnic in rib. Zgolj petina 
dijakov uživa sveže sadje večkrat dnevno, med njimi je več deklet. Rezultati raziskave 
so potrdili domnevo, da je primanjkljaj vnosa zelenjave in stročnic glede na priporočila 
večji, kot je pri vnosu sadja. Svežo zelenjavo vsaj enkrat na dan uživa le dobra desetina 
dijakov. Povprečna količina zaužitega sadja v obroku (172 g) je v primerjavi z 
zelenjavo večja (140 g). Potrjena je bila povezanost med pogostostjo uživanja in 
količinami zaužitega sadja, zelenjave in stročnic v obroku.  
Poznavanje stročnic je med dijaki nezadostno. Med anketiranjem se je izkazalo, da 
veliko dijakov ne pozna leče in soje. Najbolj poznani in dostopni stročnici sta grah in 
fižol, ki ju vsaj enkrat tedensko uživa manj kot petina dijakov. Povprečna količina 
zaužitih stročnic v obroku je 140 g. Pogostost uživanja zelenjave, predvsem stročnic, je 
med mladostniki zaskrbljujoča. Uživanje rib je glede na priporočila premajhno. V 
raziskavi nismo ugotovili povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti ter uživanjem 
stročnic in rib. Raziskava tudi ni potrdila vpliva socialno ekonomskih določilnic na 
pogostost uživanja zelenjave, stročnic in rib. 
Ugotovili smo, da tako sadje kot zelenjavo ter tudi bele morske ribe pogosteje uživajo 
dekleta. Fantje pogosteje uživajo osvežilne sladke in alkoholne pijače. Predpostavko, da 
so dekleta v želji po lepem videzu bolj dovzetna za informacije o zdravem 
prehranjevanju in za pritiske iz okolja po idealnem telesu, potrjujejo ugotovitve 
raziskave, da jih je več na dieti oziroma hujšajo; tudi zato imajo v primerjavi s fanti 
boljši prehranski status. Pridobljeni podatki so pokazali tudi, da dekleta pogosteje 
opuščajo zajtrk in dnevno zaužijejo manjše število obrokov. 
Na podlagi ugotovitev naše raziskave, da v šoli vsak dan malicajo skoraj vsi dijaki ter 
da je to za mnoge prvi ali celo edini obrok do prihoda domov, zaključujemo, da bi 
moral biti šolski obrok kakovosten in polnovreden. V šolsko prehrano bi morali 
pogosteje vključevati zelenjavo, stročnice in ribe, ki se v domačo prehrano vključujejo 
zelo redko. Raziskava je potrdila, da bi mladostniki nasvete in ukrepe v večji meri kot 
sicer upoštevali, če bi jim bila zdrava prehrana bolj dostopna. 
Raziskava je potrdila, da dijaki tudi pri telesni aktivnosti ne dosegajo priporočil. Redno 
telesno aktivnih je več fantov, za dekleta pa se je izkazalo, da imajo daljši čas sedečih 
vedenj. Povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko gibalno aktivnostjo 
nismo ugotovili. 
Ugotovili smo, da so prehranske navade in navade telesne aktivnosti anketiranih dijakov 
primerljive s slovenskim povprečjem mlajših mladostnikov iz HBSC raziskav. 
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POVZETEK 
Magistrsko delo temelji na kvantitativni raziskavi, ki smo jo opravili spomladi 2015 z 
anonimnim anketnim vprašalnikom, sestavljenim v spletnem orodju 1ka. Vzorec je 
zajemal 166 dijakov, od tega 73 deklet (44 %) in 93 fantov (56 %). Njihova povprečna 
starost je 18,2 leta. Za statistično analizo podatkov smo uporabili program Microsoft 
Office Excel 2010 in računalniški program SPSS (Statistical package for the Social 
Science 22). 
Rezultati raziskave so pokazali, da je kljub številnim ukrepom prehranske politike med 
dijaki še vedno premajhen vnos sadja in zelenjave. Ugotovili smo, da je primanjkljaj 
vnosa zelenjave in stročnic glede na priporočila večji, kot je pri vnosu sadja. Svežega 
sadja nikoli ne uživa 1,8 % dijakov, medtem ko sveže zelenjave nikoli ne uživa 10,8 % 
dijakov. Četrtina dijakov nikoli ne uživa graha in fižola. Raziskava je pokazala, da je 
uživanje rib glede na priporočila preskromno. Enkrat do dvakrat na teden uživa bele 
morske ribe 6,8 % dijakov, plave morske ribe 3,7 % in sladkovodne ribe 4,3 % dijakov. 
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in pogostostjo uživanja rib in stročnic nismo 
ugotovili statistično značilnih povezav. Dijaki glede na priporočila niso dovolj telesno 
aktivni. Povezav med (samo)oceno stanja hranjenosti in nizko gibalno športno 
aktivnostjo nismo ugotovili. 
V raziskavi nismo potrdili povezanosti med socialno ekonomskimi določilnicami in 
pogostostjo uživanja sadja, zelenjave, stročnic in rib.  
Ukrepi za spodbujanje zdravega prehranjevanja in telesne aktivnosti se ne izvajajo 
dosledno. Razmisliti velja predvsem o (1) vključevanju vsebin zdravega življenjskega 
sloga (prehrana in telesna aktivnost) v kurikule srednješolskega izobraževanja, (2) 
razširitvi »Sheme šolskega sadja in zelenjave« v srednje šole in (3) vključitvi 
prehranskih strokovnjakov v organizacijo šolske prehrane. 
 
Ključne besede: prehrana, mladostnik, sadje, zelenjava, stročnice, telesna aktivnost   
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SUMMARY 
This master's thesis is based on a quantitative research study conducted in spring 2015 
through an anonymous survey questionnaire prepared in the 1ka online tool. The sample 
comprised 166 students, of which 73 girls (44%) and 93 boys (56%), whose average age 
was 18.2 years. The statistical analysis of data was performed using Microsoft Office 
Excel 2010 and the SPSS (Statistical package for the Social Science 22) software tool. 
The results of the study showed that, despite numerous nutrition policy measures, the 
intake of fruit and vegetables of the students was still too low. It was found that, relative 
to recommendations, the shortage of vegetable and legume intake was greater than that 
of fruit. 1.8% of the students reported that they never consumed fresh fruit, while 10.8% 
of them reported that they never consumed fresh vegetables. According to the study, a 
quarter of the students never consume peas and beans. The study revealed that fish 
consumption was insufficient relative to recommendations. According to the study, 
white seawater fish is consumed once to twice a week by 6.8% of the students, pelagic 
seawater fish by 3.7% and freshwater fish by 4.3%. 
No statistically significant links were identified between the (self-)assessment of 
nutritional status and the frequency of fish and legume consumption. Students are not 
physically active enough relative to recommendations. No links between the (self-
)assessment of nutritional status and low physical (sports) activity were identified. 
The study did not confirm any relationship between socioeconomic determinants and 
the frequency of fruit, vegetable, legume and fish consumption.  
Measures to promote healthful eating and physical activity are not being implemented 
consistently. The following, in particular, should be considered: (1) the incorporation of 
healthy lifestyle contents (nutrition and physical activity) into secondary education 
curricula; (2) the extension of the School Fruit and Vegetable Scheme to secondary 
schools; and (3) the involvement of nutrition experts in the organisation of school 
meals. 
 
Keywords: nutrition, adolescent, fruit, vegetables, legumes, physical activity 
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
1.  Spol  
 
1 Moški  
2 Ženski  
 
2.  Vpišite letnico svojega rojstva.   
 
3. Izobraževalni program, ki ga obiskujete:  
 
1 Gozdarski tehnik 
2 Gozdar 
3 Mizar 




7 Strojni tehnik 
8 Ekonomski tehnik 
 
 
4. Vaš zadnji šolski uspeh ob koncu šolskega leta, je bil:  
 
1 odličen (5)  
2  prav dober (4)  
3 dober (3)  
4 zadosten (2)  
5 Razred ponavljam.  
 
5. Družina  
 
1 Živim z obema staršema.  
2 Živim samo z mamo.  
3 Živim samo z očetom.  
4 Drugo:  
 
6. So vaši starši zaposleni?  
 
1 Da.  
2 Ne.  
3 Zaposlen je eden od staršev.  
4 Drugo:  
 
7. Kaj menite, kako dobro (denarno) gre vaši družini?  
 
1 Slabo.  
2 Ne preveč dobro.  
3 Povprečno.  
4 Še kar dobro.  
5 Zelo dobro.  
 
8. Koliko tehtate (telesna masa v kg)?   
  
9. Koliko ste visoki (telesna višina v cm)?   
  
10. Ali ste trenutno na dieti ali pa počnete karkoli, da bi shujšali?  
 
1 Ne, moja telesna masa je v redu.  
2 Ne, vendar bi moral/-a shujšati.  
3 Da. 
 







12. Kolikokrat zajtrkujete med tednom?  
 
1 Nikoli.  
2 En dan.  
3 Dva dni.  
4 Tri dni.  
5 Štiri dni.  
6 Vsak dan.  
 
13. Kako pogosto ponavadi zajtrkujete med vikendom?  
 
1 Nikoli.  
2 En dan.  
3 Oba dneva.  
 
14. Kako pogosto malicate v šoli?  
 
1 Nikoli.  
2 En dan.  
3 Dva dni.  
4 Tri dni.  
5 Štiri dni.  
6 Vsak dan.  
 
15. Kako pogosto posegate po hitri hrani (pica, hot-dog, kebab in podobno)?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan.  
6 Samo priložnostno.  
 
16. Kako pogosto posegate po sladkarijah (bonboni, čokolada, sladoled, pecivo ...)?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan, enkrat na dan.  
6 Večkrat na dan.  
 
17. Kako pogosto posegate po energijskih pijačah (Redbull, Monster, Burn, Shark ...)?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan.  






18. Kako pogosto pijete brezalkoholne sladkane gazirane in negazirane pijače (npr. Kola, Fruc, 
Ledeni čaj, Multi sola ...)?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan, enkrat na dan.  
6 Večkrat na dan.  
 
19. Kako pogosto pijete vodo?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan, enkrat na dan.  
6 Večkrat na dan.  
 
20. Katero vodo pijete?  
 
1 Navadno vodo iz pipe.  
2 Navadno vodo iz plastenke.  
3 Vodo z okusom.  
 
21. Kako pogosto pijete mleko? Upoštevajte tudi mleko za pripravo napitkov (bela kava, kakav, 
mleko za žita ali kosmiče).   
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan, enkrat na dan.  
6 Večkrat na dan.  
 
22. Količina popitega mleka v enem obroku je:  
 
1 1 dcl  
2 2 dcl  
3 3 dcl  
 
23. Katero mleko najpogosteje pijete?  
 
1 Mleko 3,5 % mlečne maščobe.  
2 Mleko 1,6 % mlečne maščobe.  
3 Mleko 0,5 % mlečne maščobe.  
 
24. Koliko tekočine popijete na dan?  
 
1 Manj kot 1 liter.  
2 1 do 1,5 litra.  
3 1,5 do 2 litra.  
4 2 do 2, 5 litra.  






25. Kolikokrat ste v zadnjem mesecu pili alkohol?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na teden.  
3 2 do 3-krat na teden.  
4 4 do 5-krat na teden.  
5 Vsak dan.  
6 Samo priložnostno.  
 
26. Ali ste že kdaj kadili tobak?  
 
1 Da.  
2 Ne.  
 
27. Kako pogosto kadite tobak?  
 
1 Enkrat na teden ali manj.  
2 Nekajkrat na teden, a ne vsak dan.  
3 Enkrat na dan.  
4 Večkrat na dan.  
 
28. Kako pogosto uživate sadje?  
 



















Sveže sadje         
Kuhano sadje         
Suho sadje          
Vloženo sadje         
 
29. Količina sadja, ki jo običajno zaužijete v enem obroku, je:  
 
1 240 g   
2 160 g   
3 80 g   
 
30. Ali bi pojedli več sadja, če bi bilo dostopno v šoli in brezplačno?  
 
1 Da.  
2 Ne.  
 
31. Kako pogosto uživate zelenjavo?  
 



















Sveža zelenjava         
Kuhana zelenjava         
Vložena zelenjava         
 
32. Količina zelenjave, ki jo običajno zaužijete, je:  
 
1 240 g   
2 160 g   





33. Kako pogosto uživate stročnice?  
 



















Grah         
Fižol         
Leča         
Soja         
 
34. Količina stročnic, ki jo običajno zaužijete, je:  
 
1 240 g   
2 160 g   
3 80 g   
 
35. Kako pogosto uživate ribe?  
 



















Bele morske ribe 
(brancin, orada, 
oslič) 
        
Plave morske ribe 
(sardela, skuša)         
Sladkovodne ribe 
(postrv, ščuka)         
 
36. Količina rib, ki jo običajno zaužijete, je: 
 
1 240 g   
2 160 g   
3 80 g   
 
37. Na kakšen način najpogosteje uživate ribe?  
 
1 Kuhana ali dušena.  
2 Pečene.  
3 Na žaru.  





38. Kako pogosto uživate ribje izdelke?  
 



















Tuna v lastnem soku         
Tuna v rastlinskem 
olju         
Tuna v oljčnem olju         
Dimljen losos         
Losos v pločevinki         
Skuša v pločevinki         
Sardele v pločevinki         
Bela riba z zelenjavo         
Plava  riba z 
zelenjavo         
Hobotnica v solati         
 
39. Koliko ur na dan med tednom gledate TV, uporabljate računalnik, tablico ali telefon (internet, 
igrice, socialna omrežja in šola)?  
 
1 Nič.  
2 Pol ure.  
3 1 uro.  
4 2 uri.  
5 3 ure.  
6 Več kot 3 ure.  
 
40. Koliko ur na dan med vikendom gledate TV, uporabljate računalnik, tablico ali telefon 
(internet, igrice, socialna omrežja in šola)?  
 
1 Nič.  
2 Pol ure.  
3 1 uro.  
4 2 uri.  
5 3 ure.  
6 Več kot 3 ure.  
 
41. Kako pogosto se običajno rekreirate v prostem času tako intenzivno, da vam zmanjka sape in se 
prepotite?  
 
1 Nikoli.  
2 Enkrat na mesec.  
3 Enkrat na teden.  
4 Dva do trikrat na teden.  
5 Štiri do šestkrat na teden.  
6 Vsak dan.  
 
42. Ali ste opravičeni športne vzgoje?  
 
1 Da.  


















Prehrana vpliva na učenje.      
Prehrana vpliva na moje sposobnosti.      
Hrana, ki jo uživam danes, bo vplivala na 
zdravje v moji prihodnosti.      
Prehranske navade se težko spremenijo.      
 












Ponudba hrane je prevelika.      
Velikokrat kupim živilo zaradi oglasa na TV, 
internetu ali reviji.      
Izbral bi bolj zdravo hrano, vendar nimam 
možnosti.      





PRILOGA 2: PROŠNJA ZA ANKETIRANJE 
 
Manica Radivo 
Ulica 7. maja 16 
6250 Ilirska Bistrica 
 
Ilirska Bistrica, 9. 3. 2015 
 




Podpisana Manica Radivo, zaposlena na Srednji gozdarski in lesarski šoli Postojna kot 
učiteljica strokovno teoretičnih predmetov v SSI zdravstvena nega in SPI bolničar 
negovalec, prosim za dovoljenje za anketiranje dijakov.  
Sem absolventka podiplomskega študija Dietetika na FVZ Izola. Ob zaključku študija 
pripravljam magistrsko nalogo, s katero želim raziskati prehranske navade 
mladostnikov, dijakov 3. letnikov različnih izobraževalnih programov SGLŠ Postojna in 
programa Gimnazija Šolskega centra Postojna. Magistrsko nalogo pripravljam pod 
mentorstvom doc. dr. Tamare Poklar Vatovec in asist. dr. Patrika Pucerja, pred. 
Anketni vprašalnik je anonimen, pripravljen v spletni aplikaciji 1KA. Ker je vprašalnik 
obsežen in natančen, vljudno prosim, da mi omogočite prisotnost pri anketiranju. 
Anketiranje ene skupine dijakov traja približno 45 minut, za izvedbo ankete potrebujem 
računalniško učilnico z dostopom do spleta. 
Raziskava bo dala vpogled v prehranski status dijakov ter v njihove prehranske vzorce, 
ki vplivajo na trenutno zdravje in počutje ter vedenjske vzorce, ki prav tako pomembno 
vplivajo na zdravje (kadilske navade, telesna aktivnost …). Zaključke raziskave sem 
pripravljena predstaviti na vaši šoli. 
Za dodatne informacije in vprašanja sem dosegljiva na telefonski številki 040 187 974 
ali na e-naslovu radivo.manca@gmail.com. 






PRILOGA 3: POPULACIJA DIJAKOV 3. LETNIKOV V SREDNJIH 
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Dekleta 
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(n = 88) 
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20,5 27,4 32,9 16,4 2,7 0,0 0,0 0,0 
Skupaj  
(n = 161) 
24,7 27,1 25,3 17,5 1,2 0,0 1,2 3,0 
Fižol 
Fantje  
(n = 86) 
22,6 16,1 24,7 18,3 7,5 2,2 1,1 7,5 
Dekleta 
 (n = 72) 
23,3 21,9 27,4 19,2 0,0 2,7 4,1 1,4 
Skupaj 
 (n = 158) 
22,9 18,7 25,9 18,7 4,2 2,4 2,4 4,8 
Leča 
Fantje  
(n = 89) 
72,0 12,9 8,6 2,2 0,0 0,0 0,0 4,3 
Dekleta  
(n = 73) 
78,1 16,4 4,1 0,0 0,0 1,4 0,0 0,0 
Skupaj  
(n = 162) 
74,7 14,5 6,6 1,2 0,0 0,6 0,0 2,4 
Soja 
Fantje  
(n = 89) 
72,0 16,1 5,4 2,2 0,0 0,0 0,0 4,3 
Dekleta 
 (n = 73) 
82,2 8,2 5,5 0,0 1,4 0,0 2,7 0 
Skupaj 
 (n = 162) 
76,5 12,7 5,4 1,2 0,6 0,0 1,2 2,4 
Priloga 7 
 




































(n = 88) 
28,0 37,6 22,6 5,4 0,0 1,1 0,0 5,4 
Dekleta  
(n = 72) 
20,5 26,0 43,8 8,2 0,0 0,0 1,4 0,0 
Skupaj  
(n = 160) 







(n = 88) 
39,8 31,2 18,3 4,3 1,1 0,0 0,0 5,4 
Dekleta  
(n = 73) 
41,1 34,2 19,2 2,7 0,0 2,7 0,0 0,0 
Skupaj  
(n = 161) 






(n = 88) 
39,8 36,6 14,0 3,2 1,1 0,0 0,0 5,4 
Dekleta  
(n = 73) 
58,9 21,9 13,7 5,5 0,0 0,0 0,0 0,0 
Skupaj  
(n = 161) 




PRILOGA 8: POGOSTOST UŽIVANJA RIBJIH IZDELKOV 

































55,9 19,4 15,1 1,1 3,2 2,2 1,1 2,2 
Tuna v 
oljčnem olju 
47,3 12,9 22,6 7,5 3,2 3,2 0,0 3,2 
Dimljen losos 74,2 10,8 5,4 2,2 4,3 1,1 0,0 2,2 
Losos v 
pločevinki 
83,9 2,2 5,4 2,2 3,2 1,1 0,0 2,2 
Skuša v 
pločevinki 
73,1 7,5 9,7 3,2 3,2 0 1,1 2,2 
Sardele v 
pločevinki 
60,2 18,3 11,8 2,2 3,2 2,2 0,0 2,2 
Bela riba z 
zelenjavo 
67,7 11,8 10,8 2,2 4,3 0 1,1 2,2 
Plava riba z 
zelenjavo 
71,0 10,8 8,6 1,1 5,4 1,1 0,0 2,2 
Hobotnica v 
solati 





PRILOGA 9: POGOSTOST UŽIVANJA RIBJIH IZDELKOV 
































46,6 32,9 12,3 2,7 1,4 4,1 0,0 0,0 
Tuna v 
oljčnem olju 
32,9 24,7 27,4 8,2 2,7 1,4 2,7 0,0 
Dimljen losos 79,5 16,4 4,1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Losos v 
pločevinki 
97,3 2,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 
Skuša v 
pločevinki 
91,8 5,5 1,4 0,0 0,0 1,4 0,0 0,0 
Sardele v 
pločevinki 
84,9 11,0 2,7 0,0 0,0 1,4 0,0 0,0 
Bela riba z 
zelenjavo 
68,5 13,7 12,3 2,7 0,0 1,4 1,4 0,0 
Plava riba z 
zelenjavo 
78,1 11,0 9,6 0,0 0,0 1,4 0,0 0,0 
Hobotnica v 
solati 
80,8 11,0 6,8 0,0 1,4 0,0 0,0 0,0 
 
